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Zumo verde de trigo 


Es un jugo para cuya elaboración partimos de 
semillas germinadas, que posteriormente hemos 
plantado en tierra, con el objetivo de cultivar ho- 
jas fijadoras de la benéfica clorofila. El poder de- 


purativo, oxigenante y regenerador de la clorofila 


CLOROFILA Y HEMOGLOBINA 


DEILA WEGETAL 


MILGNESIO AL CENTRO 


El potencial de la hierba de germinados 
saltó a la luz en la década de los 60 del siglo 
XX, definiéndose a la hierba de trigo como 
el alimento más rico, enzimático y concen- 
trado de la naturaleza. Luego comenzó a ser 
utilizado por terapeutas naturistas como la 
Dra Wigmore o el Dr Moerman para curar 
enfermedades como el cáncer. Existen nu- 
merosos estudios posteriores que demues- 
tran que la clorofila natural, tal como se 
presenta en la naturaleza, es un tónico muy 
benéfico, completamente seguro y sin reac- 
ciones colaterales porque hace más eficien- 
te la respiración y el metabolismo celular, 
activándose así todas las funciones regene- 
rativas, depurativas y curativas. 


La hierba de trigo limpia el cuerpo al 
drenar nuestro sistema linfático, es una 
maravillosa ayuda para el control de peso, 
la ciencia ha demostrado que ayuda a de- 
tener el crecimiento y desarrollo de bac- 
terias dañinas, ayuda también a controlar 
el desarrollo de enfermedades degenera- 
tivas y reconstruye el torrente sanguineo. 
Además tiene la capacidad de elevar el PH 
de la saliva humana, convirtiéndose así en 
un elemento muy favorable para la diges- 
tión de carbohidratos. 


Por su alto contenido en clorofila (un 
70%) contiene muchísima energía proce- 
dente de la luz solar, puede utilizarse por 
vía oral o en limpiezas de colon, tiene un 
alto contenido de oxigeno, (todas las fun- 
ciones corporales mejoran en un medio al- 
tamente oxigenado). El Dr. Bernard Jensen 
dice que sólo se necesitan unos minutos 
para digerir el jugo de la hierba de trigo y 
se utiliza para ello muy poco de la energía 
corporal. Ayuda también a mejorar los pro- 
blemas de azúcar en sangre y en general 
aunque, como decía la propia Ann Wigmo- 
re, "la hierba de trigo no es una cura. Sin 
embargo, mediante la investigación cien- 
tífica y la experimentación, hemos descu- 
bierto que proporciona al cuerpo nutrición 
vital y que, cuando desaparece, se instala 
la enfermedad... Muchos médicos en Bos- 
ton han verificado la efectividad milagrosa 
de la terapia de hierba de trigo”. 


Por otro lado se está acumulando su- 
ficiente documentación para demostrar 
que una dieta rica en clorofila puede ha- 
cer sobrevivir a animales de experimenta- 
ción que sufren dosis letales de radiación. 
El ser humano está constantemente ex- 
puesto a dosis altísimas de radiación, por 
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es enorme y su estructura es exactamente igual a | 


la hemoglobina sanguínea con la diferencia, sim- 
plemente de que, en la clorofila, el ión central es de 
magnesio y en la hemoglobina de hierro. 


lo que los alimentos ricos en clorofila de- 
berían incluirse como parte de la protec- 
ción de la vida. Los germinados, la hierba 
de trigo, especialmente, y todas la verdu- 
ras de hoja verde y las frutas tienen dosis 
muy altas de clorofila. Los elementos que 
se pierden en nuestras células corpora- 
les, especialmente enzimas, vitaminas y 
hormonas, pueden reponerse incluyen- 
do gran cantidad de estos alimentos. El 
zumo de clorofila se puede extraer de 
todas estas plantas, pero de entre todas 
se elige siempre la hierba de trigo porque 
tiene todas las características deseables 
para la salud: es un alimento con una con- 
centración muy alta de clorofila, alto en 
vitaminas, en enzimas, sin almidón y con 
las dosis justas de proteínas, minerales. 
El Dr. Earp-Thomas, científico y experto 
en suelo de los Laboratorios Bloomfield, 
aisló cien elementos, incluyendo todos 
los minerales conocidos, de la hierba de 
trigo fresca y concluye que es un alimento 
completo. Como él, otros investigadores 
de diferentes universidades americanas 
se suman a esta afirmación. Aproximada- 
mente 3oml de hierba de trigo de buena 
calidad equivalen a unos dos Kg de vege- 
tales verdes. Por tanto tenemos ante no- 
sotros una opción más para mejorar nues- 
tra alimentación. 


Podemos cultivar nuestra 
propia hierba de trigo, así como 
podemos hacer nuestros propios 
germinados. También tenemos 
ahora la posibilidad de adquirirla 
y preparar nuestro jugo, hacien- 
do el licuado con un procesador, 
que separe el zumo de la celulo- 
sa. Tanto la hierba como el pro- 
cesador lo tenéis disponible en la 
Garbancita ecológica. 
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Recetas Recetas 
Sopa de zanahorias con boniato [FTE 


+ ¿zanahorias Limpiar y pelar las zanahorias, los boniatos y la cebolla. 
+  1boniato grande o 2 pequeños 


+. cebolla , ; : Lale j A 
Sofreír la cebolla troceada en un poco de aceite de oliva. Añadir las zanahorias y los boniatos troceados. 


. Perejil 
+ Sal, pimienta 
+ Caldo de verduras Remover y añadir el caldo (3 tazas de agua o de caldo de verdura), la hoja de laurel, sal y pimienta. 


+ 1 hojalaurel 
* ol natural , Dejar cocer a fuego lento durante 4o minutos. 
+ Aceite de oliva virgen extra 


Después pasar por la batidora. 


Servir con una cucharada de yogur natural y un poco perejil picado. 
Angeles Barreno 


Judias pintas con tomate 


+ 2 puñados de judías carillas por cada ración Poner las judías carillas en remojo unas horas antes. 

+. cebolla 

+ 2 hojas de laurel 

+. Tomate frito 

+ — Pimentón 

+ Aceite de oliva virgen Cuando estén casi cocidas se quita la cebolla y se echan tres cucharadas de tomate frito y se dejan hasta que se cuezan del 
todo. 


Se ponen a cocer en una cazuela con agua fría las carillas, la cebolla pelada y entera y las hojas de laurel. 


Cuando estén cocidas se rehoga en una sartén un poco de cebolla picada y pimentón, para echarlo a la cazuela. 


Se añade sal al gusto y se deja que de el último hervor antes de retirar la cazuela del fuego. 


Angeles Barreno 
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Sopa de almendras 


+ Almendras crudas peladas, un cuarto. Se cuece la leche con la canela y la raspadura de la corteza de un limón. 
+ Miga de una barra de pan. 
+  Canelaenrama. 

+ — Raspadura de limón. 

+ Azúcar. 


Se ponen las almendras con un poquito de leche y se bate o se machacan con el mortero. 


Una vez cocida la leche, se quita la canela y el limón y se le echan láminas finitas del pan sin la corteza y el majado de 
almendras y el azúcar que se quiera según guste de dulce. 


Angeles Barreno 
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Ya cuecen habas 


El comienzo de la temporada de habas es síntoma de que 
vamos ganando horas de sol al invierno. Las habas pertenecen 


a la familia de las leguminosas y a la subfamilia de las fabáceas. 


Su pariente silvestre es originaria de 
Asia, aunque lleva mucho tiempo cul- 
tivada como alimento. Las hay de mu- 
chos tipos: haba Aguadulce (sevillana, 
granos de color crema tostada); haba 
Muchamiel (también grano de color cre- 
ma tostada); haba Reina Blanca (granos 
color blanco grisáceo); Haba Granadina 
(semillas más claras); Haba Reina Mora 
(semillas color púrpura); Haba Arbo o 
Haba Blanca (granos blancos); y Haba 
Mahón (granos rojizos y violáceos se- 
gún el color de la vaina). Son fáciles de 
cultivar y muy prolíficas. Se comen tan- 
to las habas como las vainas. 


Las habas deben formar parte de 
nuestra dieta durante el invierno y hasta 
que el huerto nos las proporcione por- 
que son nutritivas, tienen bajo contenido 
de grasa y alto contenido de fibra. Ideal, 
como el resto de legumbres, para hacer 
una dieta equilibrada y reducir nuestro 
consumo de carne. 


Las habas frescas contienen más vi- 
taminas que secas y se comen con vai- 
na. Proporcionan beta caronetos (que 
nuestro organismo convierte en vita- 
mina A) niacina, vitamina C y vitamina 
E. Una ración pequeña (100 grms) pro- 
porciona más de una cuarta parte del 
requerimiento diario de fósforo que, 
entre otras funciones, ayuda a mante- 
ner sanos los huesos y los dientes. 


Al igual que otras legumbres, las habas 
son una fuente de proteinas combinada 
con cereales. Las habas maduras contie- 
nen más nutrientes (hidratos de carbono 
y proteinas) pero se digieren peor que las 
frescas y se consumen sin vaina. 


Presentan -como las demás legum- 
bres- un índice glucémico bajo debido a 
su fibra soluble, lo que ayuda a regular 
la glucosa, imprescindible para las per- 
sonas diabéticas. La fibra también favo- 
rece el tránsito intestinal, previniendo 
el estreñimiento, la diverticulosis y el 
cáncer de colon. 


Se recomienda su ingesta para quie- 
nes padezcan dolencias cardiovascu- 
lares porque reducen el colesterol. Su 
contenido en lecitina y colina ayuda a 
mejorar los síntomas del alzhéimer. 


Fue consumida en el Antiguo Egipto, Grecia y Roma. Las disfru- 
taremos entre enero y junio. 


El hierro que contienen corrige la 
anemia, pero se aprovecha mejor si en 
la misma comida incluimos alimentos 
ricos en vitamina C. Su composición es 
similar a la de los guisantes verdes. 


La cocción de las flores posee efecto 
depurativo, diurético y antirreumático. 
También se les atribuyen propiedades 
afrodisíacas. 


El aprovechamiento de las habas 
aumenta cociéndolas al vapor para pre- 
servar el ácido fólico y la vitamina C. Las 
habas frescas se conservan en la nevera 
o en un lugar fresco, seco y protegido de 
la luz. Si son secas, basta conservarlas 
en un recipiente cerrado y en lugar fres- 
CO y Seco. 


Y para animarte a comer estas tier- 
nas habas te recordamos la siguiente 
receta: habas rehogadas con tofu mari- 
nado y algas. 


http://www.lagarbancitaecologica. 
org/garbancita/index.php/recetas/verdu- 
ras-y-hortalizas/1085-hbas-rehogadas- 
con-tofu-marinado-y-algas 


Una alimentación antifisiológica con- 
siste en una dieta basada en alimentos 
acidificantes y sedentarismo creando en 
nuestro organismo un entorno de acidez. 
Esta, a su vez, expulsa el oxigeno de las 
células. La falta de oxigeno y la acidosis 
son las dos caras de una misma moneda: 
cuando tienes uno, tienes el otro. Las sus- 
tancias ácidas rechazan el oxigeno. En 
cambio, las sustancias alcalinas atraen el 
oxigeno. Un entorno acido es un entorno 
sin oxigeno. Privar a una célula del 35% de 
su oxigeno durante 48 horas puede con- 
vertirlas en cancerosas. Todas las células 
normales tienen una necesidad absoluta 
de oxigeno. Sin embargo, las células can- 
cerosas pueden vivir sin oxigeno. 


Los tejidos cancerosos son tejidos 
ácidos, mientras que los sanos son teji- 
dos alcalinos. En su obra “El metabolis- 
mo de los tumores”, Warburg demostró 
que todas las formas de cáncer se carac- 
terizan por dos condiciones básicas: la 
acidosis y la falta de oxígeno (hipoxia). 


Las células cancerosas son anaero- 
bias (no respiran oxígeno) y no pueden 
sobrevivir en presencia de altos niveles 


Otto Heinrich Warburg fue Premio 
Nobel en 1931 por su investigación "La 
causa primaria y la prevención del cán- 
cer”, Según este científico, el cáncer es 
la consecuencia de una alimentación y 
un estilo de vida antifisiológicos. 


de oxigeno. En cambio, sobreviven gra- 
cias a la glucosa, siempre y cuando el 
entorno esté libre de oxigeno. Por tan- 
to, el cáncer es, sobre todo, un meca- 
nismo de defensa que tienen ciertas cé- 
lulas de nuestro organismo para seguir 
viviendo en un entorno acido y carente 
de oxigeno. Las células sanas viven en 
un entorno alcalino y oxigenado, lo que 
permite su normal funcionamiento. Por 
el contrario, las células cancerosas vi- 
ven en un ambiente ácido y carente de 
oxigeno 


Finalizada la digestión, los alimentos 
-de acuerdo a la calidad de proteínas, hi- 
dratos de carbono, grasas, minerales y vi- 
taminas que aportan- generan una condi- 
ción de acidez o alcalinidad al organismo. 
El grado de acidez o alcalinidad se mide 
a través de una escala llamada PH, cuyos 
valores se encuentran en un rango de cero 
a catorce, siendo 7 un PH neutro. Para que 
las células funcionen en forma adecuada 
su PH debe ser ligeramente alcalino. El PH 
de la sangre de una persona sana se en- 
cuentra entre 7,40 y 7,45. Si el PH sanguí- 
neo, cayera por debajo de 7, entraríamos 
en estado de coma. 
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+ Azúcar refinada y todos sus pro- 
ductos: no tiene proteínas, grasas, mine- 
rales ni vitaminas. Solo hidratos de carbo- 
no refinados que estresan al páncreas. Su 
PH es altamente acidificante (2,1) 


. Carnes (todas) 


+ Leche de vaca y todos sus deriva- 


. Sal refinada 


+ Harinas refinadas y todos sus 
derivados 


. Productos de panadería (la ma- 
yoría contienen grasas saturadas, marga- 
rina, sal, azúcar y conservantes) 


. Margarinas 


. Gaseosas 


. Cafeína 
. Alcohol 
. Tabaco 


sigue=»> 
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. Medicinas 


+ — Cualquier alimento cocinado, 
porque la cocción elimina el oxigeno. 


+  Todolo que contenga conservan- 
tes, colorantes, aromatizantes, estabili- 
zantes, etc. 


. Todos los alimentos envasados. 


La sangre se regula constantemente 
para no caer en acidez metabólica. De 
esta forma garantiza el buen funciona- 
miento celular, optimizando el metabo- 
lismo. El organismo debería obtener de 
los alimentos las bases (minerales) para 
neutralizar la acidez de la sangre de la 
metabolización, pero los alimentos ci- 
tados aportan muy poco y desminerali- 
zan el organismo. Lo normal es que se 
consuman 5 veces al día todos los días 
del año. Estos alimentos son antifisioló- 
gicos. Nuestro organismo no está dise- 
ñado para digerirlos. 


Alimentos alcalinizantes 


+ Todas las verduras Crudas. Al- 
gunas son acidas, pero dentro del orga- 
nismo tienen reacción alcalinizante. Otras 
son levemente acidificantes, pero traen 
consigo las bases necesarias para su co- 
rrecto equilibrio. Crudas aportan oxigeno, 
cocidas no. 


+ Frutas, igual que las verduras. 
Por ejemplo el limón tiene un PH aproxi- 
mado de 2.2, pero dentro del organismo 
tiene un efecto altamente alcalinizante 
(quizás el más poderoso de todos). Las 
frutas aportan saludables cantidades de 
oxigeno. 


+ Semillas. Aparte de todos sus 
beneficios, son altamente alcalinizantes. 


+ Cereales integrales. El único 
cereal integral alcalinizante es el mijo. 
Todos los demás son ligeramente acidif- 
cantes pero muy saludables. Todos deben 
consumirse cocidos. 


. La miel es altamente alcalinizante. 


+ La clorofila de las plantas -de 
cualquier planta- es altamente alcalini- 
zante, sobre todo el aloe vera. 


+  Elaguaesimportantísima para el 
aporte de oxigeno. La deshidratación cró- 
nica es el estresante principal del cuerpo y 
la raíz de la mayor parte de las enferme- 
dades degenerativas. 


El ejercicio oxigena el organismo, el 
sedentarismo lo desgasta. 


Mucha muertes mal llamadas naturales 
son el punto final de una saturación de áci- 
dos en el organismo. Es imposible que un 


cáncer prolifere en una persona que libere 
su cuerpo de la acidez, nutriéndose con 
alimentos que produzcan reacciones me- 
tabólicas alcalinas, aumentando el consu- 
mo de agua pura y evitando los elementos 
tóxicos y los alimentos que originan acidez. 


En general, el cáncer no se contagia ni 
se hereda. Lo que se hereda son las cos- 
tumbres alimenticias, ambientales y de 
vida que lo producen. La lucha de la vida es 
contra de la retención de ácido. El enveje- 
cimiento, la falta de energía, el mal genio 
y los dolores de cabeza, enfermedades 
del corazón, alergias, eczemas, urticaria, 
asma, cálculos y arteriosclerosis no son 
más que la acumulación de ácidos. 


No importa el nombre de las muchas 
enfermedades. Lo que sí importa es que 
todas comparten una misma causa: ele- 
vados desechos ácidos en el organismo. 
El exceso de acidificación en el organis- 
mo es la causa de todas las enfermeda- 
des degenerativas. Cuando se rompe el 
equilibrio y el organismo comienza a pro- 
ducir y almacenar más acidez y desechos 
tóxicos de los que puede eliminar, se ma- 
nifiestan diversas dolencias. 


¿sabias 
que...? 


La quimioterapia acidifica el or- 
ganismo a tal extremo que éste debe 
recurrir a sus reservas alcalinas para 
neutralizar la acidez de forma inme- 
diata, sacrificando bases minerales 
depositadas en huesos, dientes, ar- 
ticulaciones, uñas y cabellos (calcio, 
magnesio, potasio). 
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Taller de germinados 


Cómo germinar semillas en casa. Teoría y práctica. 


+  Germinados. ¿Qué son? Un poco 
de historia. Importancia en nuestra ali- 
mentación. 


+ Propiedades de las semillas ger- 
minadas: sésamo, lino, girasol, alfalfa, 
lenteja, garbanzo 


+ ¿Qué se puede germinar y qué 
no? Pasos a seguir. 


+  Mucilaginosas 


+ Tiempos y conservación de los 
germinados 


+ Ideas para disfrutar de los germi- 
nados 


Llevamos algunas semillas germina- 
das para ver, en vivo, el proceso. Dispon- 
dremos de botes pequeños y porciones de 
tela, malla o mosquitera de algodón fino 
y gomas elásticas para podernos llevar a 
casa algunas semillas germinadas, practi- 
car y disfrutar del espectáculo de su creci- 
miento. La alfalfa crece mucho, con unas 
pocas semillas tenemos para una ensalada. 


Este taller se realizó el sábado 12 de oc- 
tubre. Grabamos el taller en video. Puedes 
verlo en: 


http://www.lagarbancitaecologica. 
org/garbancita/index.php/formacion- 
alimentaria/1671-taller-de-germinados-en- 
la-garbancita-ecologica 


Las prácticas de una alimentación sana son más sencillas de lo que parecen. Lucía y Jorge, con 
la impartición del taller de germinados en La Garbancita, nos abrieron la puerta al mundo de la 
alimentación basada en la ingesta de alimentos vivos, los germinados, y sus inmensas e ignoradas 
posibilidades nutricionales. 
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Manifiesto celiaco 
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Plataforma Ciudadana Celíaca 


La enfermedad celíaca o respuesta 
autoinmune al consumo de gluten (en 
adelante EC) afecta a una media de uno 
de cada 133 nacidos, si bien se estima que 
tan solo el 10% (40.000) están diagnosti- 
cados en España. 


+ — LaEC provoca la atrofia de las 
vellosidades intestinales que ocasiona 
la malabsorción de los nutrientes que 
componen la alimentación diaria, des- 
tacando el gluten, proteína básica en los 
cereales y que forma parte del 80% de 
la alimentación, bien de forma directa o 
bien como espesante, soporte de aromas 
y aglutinante. De lo que se deduce que 
el 80% de los productos manufacturados 
que encontramos en el mercado no son 
aptos para celíacos. 


+ — LaECse manifiesta de diversas 
maneras, la clásica con problemas gas- 
trointestinales recurrentes y en edades 
infantiles, si bien el celíaco puede ser 


asintomático, pasar por fases latentes, 
ser diagnosticado a edad adulta o pre- 
sentar la variedad denominada Derma- 
titis Herpetiforme (DH). Sin embargo la 
enfermedad es de nacimiento, se nace 
con predisposición genética y el desa- 
rrollo de la enfermedad depende de fac- 
tores aún no determinados. A la EC le 
acompañan varias enfermedades debido 
a la malabsorción, varias de ellas son gra- 
ves y la mayoría afectan a la calidad de 
vida del celíaco. 


+ La dieta del celíaco ha de lle- 
varse a cabo desde el diagnóstico y para 
siempre, para poder tener una vida sana, 
plena, socialmente activa, emocional y 
afectivamente equilibrada y evitar las 
complicaciones y enfermedades que se 
derivan del consumo de gluten. 


+ — Para una dieta correcta han de 
consumirse productos que no lleven glu- 
ten por su naturaleza o productos espe- 
ciales para celíacos que por norma del 
“Codex Alimentarius” pueden contener 
hasta 200 ppm de gluten, lo que enten- 
demos no es libre de gluten. En nuestro 
país hay dos federaciones de asociacio- 
nes de celíacos. Se ha propuesto este año 
la norma de 10ppm para poder calificar 
un producto como apto para célicos. Am- 
bos productos con los diferentes conte- 
nidos se venden hoy en día como produc- 
tos para celíacos con un coste que triplica 
como media el precio de esos mismos 
productos con gluten. 


+. Tras el diagnóstico al celíaco se 
le aconseja que se asocie, para poder ac- 
ceder a la información sobre su enferme- 
dad. Se le entrega un libro sobre la EC, 
otro de recetas, un teléfono de contacto 
y varias direcciones de internet a todas 
luces insuficientes para llevar la dieta de 
una forma correcta. Y responsable. 


+ Para una dieta correcta el ce- 
líaco necesita saber qué productos hay 
en el mercado sin gluten de manera que 
puede recurrir al etiquetado que, a pesar 
de la nueva ley, no es suficiente infor- 
mación, poniendo de nuevo en riesgo 
su salud, o recurrir al pago de una cuota 
anual a cualquiera de las dos federacio- 
nes para obtener un libro en el que cada 
federación y tras realizar los análisis que 
consideran pertinentes, incluye a los 
fabricantes y productos que considera 
aptos. Estas listas se modifican según 
la información que aportan los fabrican- 
tes o según el resultado de análisis que 
realizan las asociaciones de celíacos. Es 
posible que productos que en la fecha de 
impresión de las listas sean aptos, me- 
ses más tarde no lo sean, creando una 
desconfianza enorme entre el colectivo 
y la sensación de que se juega con nues- 
tra salud, razón que nos parece más que 
convincente para que se trate la celiaquía 
como un asunto de Salud Pública. 


+ El Estado Español recoge en su 
Constitución la protección de la salud de 
todos sus ciudadanos. Si bien, en el caso 
de los 40.000 diagnosticados de celia- 
quía, el Estado mediante los profesiona- 
les de la salud pública, recomienda pagar 
una cuota y asociarse para saber que se 
puede y que no se puede comer, desinhi- 
biéndose por completo de sus obligacio- 
nes para con estos miles de ciudadanos, 
muchos de ell(As niñ(Bs. 


+ Dado que la información sobre 
productos sin gluten o aptos para celía- 
cos está en manos de dos federaciones 
y hay que pagar por el listado, el celíaco 
se enfrenta a que en comedores públi- 
cos, establecimientos hoteleros, cocinas 
de hospitales, campamentos de verano, 
residencias de estudiantes y comedores 
en general, no hay disponible una lista de 
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alimentos y condimentos sin gluten po- 
niendo en riesgo su salud, en ocasiones 
a diario. Si todas sus comidas las realiza 
en casa (prácticamente imposible hoy en 
día) el precio de su cesta de la compra 
superará con creces al de cualquier otro 
ciudadano. 


+ — Aexcepción de algunas empre- 
sas, la administración pública y algunas 
autonomías, en el Estado Español no hay 
ayugas económicas, ni desgravación fis- 
cal para celíacos, situación Única e inex- 
plicable dentro del marco de la UE. 


Por tanto, reclamamos: 


+ Al Estado Español, que asu- 
ma el análisis de los productos sin glu- 
ten, que las listas de alimentos aptos 
sean libres, gratuitas y elaboradas por 
el Ministerio de Salud o en su defecto 
estudie las que aportan las empresas, 
accesibles atodos los ciudadanos y em- 
presas que lo soliciten. 


e Al Ministerio de Sanidad, una 
campaña activa explicando qué es la 
celiaquía, adaptada a colegios, empre- 
sarios hosteleros, personal sanitario de 
atención primaria y a la sociedad en ge- 
neral con el fin de sensibilizar a la pobla- 
ción y al resto de celíacos no diagnosti- 
cados. 


+ Al Ministerio de Sanidad y las 
Autonomías con competencias en salud, 
una campaña entre los profesionales de 
la salud destinada a una mejor atención 
al paciente, al conocimiento de la enfer- 


medad y los protocolos de actuación en- 
tre los facultativos, con seguimientos de 
la enfermedad, análisis a los familiares 
(dado su carácter genético), la realiza- 
ción de las pruebas (colonoscopia y en- 
doscopia) con sedación o en su defecto 
se informe al paciente de esa posibili- 
dad, así como agilizartodos los procesos 
destinados a la detección de la enferme- 
dad en edades infantiles. 


+ Una ayuda económica para las 
familias con celíacos. En la mayor parte 
de países de la Unión Europea los produc- 
tos básicos de la dieta sin gluten están 
incluidos dentro del régimen de la Segu- 
ridad Social o el celíaco recibe algún tipo 
de ayuda para su compra. 


+ La obligatoriedad de incluir 
menús aptos para celíacos en comedo- 
res y cafeterías de organismos públicos, 
colegios, universidades, hospitales, es- 


taciones, aeropuertos, museos y la re- 
comendación de incluir dichos menús 
en todos los establecimientos hostele- 
ros. 


+ Una discriminación positiva en 
el baremo por puntos en colegios públi- 
cos y concertados, para conciliar la vida 
laboral de los padres celíacos y su espe- 
cial alimentación, atendiendo al espíritu 
de la nueva Ley de Conciliación Familiar. 


Solo adoptando estas medidas so- 
ciales, económicas y sobre todo, de 
salud pública, se puede garantizar al 
colectivo celíaco una calidad de vida 
adecuada, que no ha de ser distinta de la 
de cualquier otro ciudadano: saludable y 
exenta de complicaciones derivadas de 
su condición. 
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Limpieza hepática y de la vesicula 


Muchas personas creen que los cálculos biliares sólo se en- 
cuentran en la vesícula, pero se trata de una suposición tan co- 


mún como errónea. La mayoría de los cálculos biliares se for- 


Poco importa que uno sea lego en cues- 
tiones de salud, médico, científico, o que le 
hayan extirpado la vesícula y, por tanto, se 
crea libre de tener cálculos: los resultados 
de la limpieza hepática hablan por sí solos. 
No hacen falta pruebas científicas o expli- 
caciones médicas para resaltar el valor y la 
importancia de la limpieza hepática. Cuan- 
do el lector vea cientos de cálculos biliares 
de color verde, marrón o negro flotando 
en el inodoro en el transcurso de la prime- 
ra limpieza hepática, se dará cuenta por sí 
mismo de que ha descubierto algo extre- 
madamente importante en su vida. Y, qui- 
zas, llevado por la curiosidad, decida llevar 
los cálculos a analizar, o bien preguntar al 
médico su opinión. Puede que el médico 
le anime a proseguir con esta experien- 
cia terapéutica o tal vez le diga que 
es totalmente ridícula y le aconseje 
que no la practique. Sin embargo, 
lo más significativo de esta ex- 
periencia es el hecho de que uno 
toma las riendas de su propia sa- 
lud, probablemente por primera 17 
vez en la vida. » 


No todo el mundo es tan afortu- 
nado. Según las estadisticas, aproxi- 
madamente un 20% de la población 
mundial desarrollará en algún momento 
de su vida cálculos biliares en la vesícu- 
la. Sin embargo, esta cifra no incluye a la 
gran cantidad de personas que llegarán 
a desarrollar cálculos biliares en el higa- 
do, o que ya los tienen. En treinta años 
de medicina naturista he tratado a miles 
de personas que sufrían todo tipo de en- 
fermedades crónicas, y puedo constatar 
que cada una de ellas, sin excepción, ha 
tenido una cantidad considerable de cál- 
culos biliares en el higado. Sorprenden- 
temente, muy pocos pacientes han pre- 
sentado un historial de cálculos biliares 
en la vesícula. Los cálculos biliares en el 
higado son el principal obstáculo para 


adquirir y mantener un óptimo estado de 
salud, juventud y vitalidad. En realidad, 
los cálculos son una de las principales ra- 
zones por las que las personas enferman 
y tienen dificultades para recuperarse. 


No reconocer la incidencia de la forma- 
ción de cálculos biliares en el hígado es, tal 
vez, uno de los mayores y más desafortu- 
nados errores de la medicina, tanto de la 
alopática como de la alternativa. Confiar 
plenamente, como hace la medicina con- 
vencional, en los análisis de sangre para 
realizar un diagnóstico supone una des- 


ventaja a la hora 
a. 


de com- 
probar la salud del higado. La 
mayoría de las personas que sufren algún 
problema de salud muestran unos niveles 
de enzimas hepáticas perfectamente nor- 
males. A pesar de padecer congestión en el 
higado. La congestión y el estancamiento 
hepático se encuentran entre los proble- 
mas sanitarios más comunes y, sin embar- 
go, la medicina convencional raramente 
se refiere a ellos, ni tampoco los médicos 
cuentan con una forma fiable de detectar y 
diagnosticar estos trastornos. Los niveles 
de enzimas hepáticas en sangre aumentan 
cuando en el organismo existe Un avanza- 


man en el hígado y, en comparación, muy pocos en la vesícula. 
Esto es fácil de verificar si se realiza una limpieza del hígado. 


do nivel de destrucción celular, como suce- 
de, por ejemplo, en el caso de la hepatitis 
o inflamación del hígado. Las células hepá- 
ticas contienen gran cantidad de enzimas; 
cuando cierto número de células hepáti- 
cas se desgarra, las enzimas penetran en 
la sangre y, a través de un análisis clínico, 
muestran una anomalía en el hígado. Pero, 
entonces, el daño ya ha ocurrido. Tienen 
que transcurrir muchos años de congestión 
crónica en el higado hasta que el deterioro 
de este órgano salga a la luz. Los análisis 
clínicos estándar casi nunca muestran la 
incidencia de piedras en el higado; de he- 
cho, la mayoría de los médicos ni siquiera 
saben que las piedras pueden desarrollarse 
también en este órgano. Tan sólo algunas 
de las universidades dedicadas a la inves- 
tigación, como la prestigiosa Johns Ho- 
pkins University, describe e ilustra esas 
piedras hepáticas en sus publicacio- 
nes médicas o en sus páginas web, 
refiriéndose a ellas como “piedras 
intrahepáticas”. 


Comprender que los cálculos 
en el higado contribuyen a la apari- 
ción de prácticamente cualquier tipo 
de enfermedad, y seguir unos simples 
pasos para eliminarlos, significa hacer- 
se cargo uno mismo de la propia salud, 
de restablecerla, y gozar de vitalidad 
de manera permanente. Los resultados 
de la limpieza hepática -la que se hace 
uno mismo, o la de los pacientes, en el 
caso de un profesional sanitario- son 
realmente satisfactorios. Tener un higa- 
do limpio significa poder contar con una 
nueva oportunidad para vivir. 


El hígado ejerce un control directo 
sobre el desarrollo y el funcionamiento 
de cada célula del cuerpo. Cualquier tipo 
de disfunción, deficiencia o crecimiento 
anómalo en las células se debe, en gran 
parte, a un mal funcionamiento hepá- 
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Higado 


Vesicula biliar 


Conducto 
biliar 


tico. Incluso tras perder hasta un 60% 
de su rendimiento original, el higado, 
gracias a su extraordinario diseño, habi- 
tualmente parece funcionar “adecuada- 
mente”, como indican los valores san- 
guíneos equilibrados. 


Cualquier enfermedad o síntoma de 
mala salud está causado por algún tipo 
de obstrucción. Cuando un vaso sanguí- 
neo se obstruye y, por tanto, deja de su- 
ministrar oxígeno o nutrientes a un grupo 
celular, tendrá que activar determinadas 
medidas de emergencia para sobrevivir. 
Por supuesto, muchas de las células afec- 
tadas no sobrevivirán a esa “hambruna” y 
simplemente morirán. En cambio, otras 
más resistentes aprenderán a adaptarse a 
la situación adversa a través del proceso 
de mutación celular y a cubrir sus necesi- 
dades energéticas utilizando los productos 
tóxicos de los residuos metabólicos, como, 
por ejemplo, el ácido láctico. La situación 
de esas células podría compararse a la de 
una persona en el desierto que, a falta de 
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agua, decide beber su propia orina para so- 
brevivir. La mutación celular que lleva a la 
formación de un cáncer es tan sólo un Últi- 
mo intento del organismo para evitar una 
muerte inmediata y un colapso total por 
envenenamiento séptico. Sin embargo, es 
habitual llamar enfermedad a esa respues- 
ta normal del cuerpo frente a la acumula- 
ción de residuos tóxicos. Lamentablemen- 
te, la ignorancia de la auténtica naturaleza 
del cuerpo humano ha llevado a muchos a 
creer que ese mecanismo de superviven- 
cia es una “enfermedad autoinmune”. La 
palabra autoinmune indica que el cuerpo 
intenta ir contra él mismo y que, práctica- 
mente, busca el suicidio. Nada más lejos de 
la realidad. Los tumores cancerosos son el 
resultado de una gran congestión de los te- 
jidos conectivos, los vasos sanguíneos y los 
conductos linfáticos, y todo ello evita que 
las células sanas reciban suficiente oxigeno 
y nutrientes vitales. 


Las causas más comunes en la for- 
mación de cálculos biliares son: sobrea- 
limentación, picar entre comidas, cenar 
copiosamente, exceso de proteinas y de 
sal, deshidratación, pérdida rápida de 
peso, dieta baja en grasas. 


¿Cómo evitar la formación de cálculos 
biliares?: Limpieza hepática dos veces al 
año, limpieza de colón, limpieza renal, be- 
ber agua ¡onizada, beber suficiente agua, 
reducir el consumo de alcohol, evitar co- 
mer en exceso, horarios regulares de co- 
midas, dieta vegetariana o vegana, evitar 
productos light, consumir sal marina no 
refinada, dormir las horas suficientes, des- 
cansar lo necesario y no trabajar en exce- 
so, hacer ejercicio físico de manera regular, 
mantener el equilibrio emocional. 
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¿Qué es la alimentación vegana? 


La alimentación vegana es aquella que no contiene pro- 
ductos de origen animal. Siempre que se lleve a cabo de 


posible, resultando beneficiosa para el medio ambiente, el 
clima, los animales y los humanos. 


manera correcta y equilibrada, es la dieta más saludable 
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La dieta tiene un impacto signifi- 
cativo sobre nuestra salud: “Somos 
lo que comemos”. Una dieta ade- 
cuada y bien planificada incrementa 
nuestras posibilidades de vivir una 
vida larga y saludable. 


Nutrición y salud 


Estamos familiarizados con las reco- 
mendaciones de comer más frutas y ver- 
duras y menos carne. Sin embargo, ésta 
sigue siendo considerada como parte de 
una dieta saludable, a pesar de que nu- 
merosos estudios han demostrado que 
el consumo de carne daña nuestra salud. 
Las consecuencias de una mala alimen- 
tación con productos animales no son 
visibles inmediatamente, sino sólo con el 
paso de los años. 


Con quimioterapia, pastillas, equipos 
médicos sofisticados, operaciones y proce- 
dimientos caros e invasivos no se tratan las 
causas sino los síntomas de las enfermeda- 
des crónicas. Por lo general, se alarga, no 
sólo la vida del paciente, sino también su 
sufrimiento. Una vida larga en las mejores 
condiciones físicas y mentales sólo puede 
lograrse através de la prevención, median- 
te una dieta y un estilo de vida saludables. 


Las organizaciones de nutrición que 
publican las recomendaciones dietéti- 
cas oficiales, a menudo reciben finan- 
ciación de la industria de la carne, pro- 
ductos lácteos y huevos. En el mundo 
se mueven grandes sumas de dinero 
en forma de subvenciones a la indus- 
tria ganadera. Se pagan primas a la ex- 
portación que hacen que los productos 
cárnicos y lácteos con bajos precios in- 
vadan el mercado mundial, arruinando 
a los agricultores de los países pobres. 


Sabemos mucho de la conexión entre 
dieta y salud, pero la verdadera ciencia 
está enterrada en un maremágnum de in- 
formación irrelevante o perjudicial sobre 
las dietas de moda y la propaganda de la 
industria alimentaria. 


Millones de personas sufren y mue- 
ren de malnutrición por el consumo 
de carne, leche, productos lácteos, 
huevos, grasas y proteínas animales, 
que provocan obesidad, hipertensión 
arterial, infarto de miocardio, angina 
de pecho, accidente cerebrovascular, 
arteriosclerosis, osteoporosis, cáncer, 
diabetes, alzheimer y otras enferme- 
dades crónicas. Numerosos estudios 
revelan la relación entre el consumo de 
productos de origen animal y estas en- 
fermedades. El pescado tiene un grado 
alarmante de contaminación por dioxi- 
nas y metales pesados. 


En la dieta vegana merece especial 
atención el suministro de vitamina B12 
que sólo es producida por microorga- 
nismos (bacterias) y se encuentra es- 
pecialmente en productos perecederos 
tales como carne, despojos y leche. Los 


Siete reglas de oro de la alimentación 


vegana 


1] Alimentarse de la forma 
más variada posible. 


Fl Tomar un complemento ali- 
menticio de vitamina B12 y, en in- 
vierno, de vitamina D. 


Tomar en las comidas una 
bebida con alto contenido en vita- 
mina C para optimizar la asimilación 
de hierro. 


Evitar el consumo de azú- 
cares refinados y harinas blancas. 


B Restringir la cantidad de acei- 
tes y grasas adicionales (si se padecen 
enfermedades cardíacas, evitar com- 
pletamente su consumo). Esta regla 
no debe aplicarse a los niños. 


6] Restringir los alimentos 
elaborados de forma industrial. 


Dar preferencia a las frutas, 
verduras, legumbres y alimentos in- 
tegrales. 
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alimentos vegetales, bajo ciertas condi- 
ciones, pueden contener también sufi- 
ciente vitamina B12. La escasez en vita- 
mina B12 es el gran argumento contra 
una nutrición vegana. Para que la dieta 
vegana sea en realidad la dieta más sa- 
ludable, hay que respetar las reglas de 
una dieta diversificada y asegurar una 
adecuada ingesta de vitamina B12. 


Ética alimentaria 


Cada segundo muere de hambre una 
persona en este planeta, 30 millones de 
personas al año. El 40% de la pesca, el 
50% de la cosecha de cereales y cerca del 
90% de la cosecha de soja se utiliza para 
dar de comer a los “animales útiles” de la 
industria cárnica y láctea. El 80% de los ni- 
ños que sufren hambre viven en países que 
producen excedentes de alimentos porque 
el excedente de cereales se da de comer a 
los animales o es exportado. La utilización 
de alimentos vegetales para la producción 
de alimentos de procedencia animal re- 
presenta un escándalo superlativo: para 
producir un solo kilo de carne se necesitan, 
según la especie animal, ¡hasta 16 kg de 
alimento vegetal y 10.000 litros de agua! 


El consumo de carne supone un em- 
pleo ineficiente del cereal - el cereal 
será utilizado eficientemente cuando 
lo consuman las personas. El continuo 
aumento de la producción de carne de- 
pende de que se alimente a los animales 
con cereales, lo que lleva a una rivalidad 
por los cereales entre el número crecien- 
te de comedores de carne y los pobres 
de este mundo. ...la comida rápida y el 
hábito de comer carne fomentan un sis- 
tema alimentario global que priva a los 
pobres de los recursos alimentarios. 


La cosecha mundial de cereales es 
de unos 2 mil millones de toneladas 
por año. Más de 500.000 toneladas ali- 
mentan el ganado de las naciones ricas, 
mientras que en 122 de los países del 
tercer mundo cada día mueren miles de 
niños de hambre, según estadísticas de 
las Naciones Unidas. 


Para legitimar “moralmente” la 
explotación de los animales, la so- 
ciedad humana proclama un “valor” 
intrínseco superior para sí misma y 
excluye a la especie animal de los cri- 
terios éticos. 


En el mundo entero 

sufren hambre unos 

mil millones de per- 
sonas. 
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Sobrepeso y obesidad 


Sobrepeso 
o| y obesidad 


¿Que son el sobrepeso y la obesidad? 
Son distintos grados de 
exceso de peso corporal a 
expensas de un aumento 
de grasa. El sobrepeso es 
la antesala de la obesidad, 
la “preobesidad”. No son 
“problemas estéticos”, la 


crónica y que requiere por 
lo tanto tratamiento de por 
vida. Además las personas 
con exceso de peso tienen 
un riesgo mucho mayor de 


obesidad es una enfermedad 


padecer otras enfermedades. 


DEFINICIÓN Y AUTOEVALUACIÓN 


¿Es una enfermedad 
frecuente? 

Sí. El exceso de en ambos sexos, 
peso afecta a más en todos los países 
del 50% de la po- desarrollados y en 
blación adulta y al vías de desarro- 
20% de la infantil. — llo y en todas las 
Está aumentando edades. 


¿Cómo puedo saber si tengo sobrepeso u obesidad? 
Hay dos medidas muy útiles: el índice de masa corporal o IMC y el perímetro de cintura. 


Calcula tu IMC: 


Se calcula dividiendo el peso en kilos por 
la talla en metros al cuadrado: por ejemplo: 
con un peso de 70 kg y una talla de 1,65 m 
el IMC es: 70/(1,65x1,65)=25,7 kg/m?. 
También lo puedes calcular en la tabla y en 
la calculadora de índice de masa corporal. 


Si tu IMC está: 
a 
por debajo de 18,5 entre 30-39,9 
tienes bajo peso tienes obesidad 


por encima de 40 
tienes obesidad 
mórbida 


entre 18,5 - 24,9 
tu peso es normal 


entre 25 - 29,9 
tienes sobrepeso 


A partir de IMC de 27 riesgo aumentado de diabetes tipo 2, hipertensión, 
colesterol e infarto cardíaco y cerebral 


Mide tu Perímetro de Cintura: Con 
una cinta métrica por debajo de las costillas 
en un punto intermedio entre el final del 
esternón y el ombligo. Esta medida es impor- 
tante porque cuando la grasa se acumula en 
exceso en el abdomen produce más proble- 
mas de salud como diabetes, hipertensión, 
aumento de colesterol y triglicéridos, etc. 


Riesgo 


Hombres Mujeres para la salud* 


) 


* Riesgo aumentado de diabetes, hipertensión, colesterol e infarto cardíaco y cerebral. 


Altura (cm) 


No existe un peso ideal pero si un peso 
saludable - vigila tu peso toda la vida 


* Calcula tu IMC y mide el perímetro de tu cintura. 

e Si tu peso está en límites normales, cuídalo. 

e Si ya tienes exceso de peso: no seguir ganando peso 
y pérdidas relativamente pequeñas, pero mantenidas, 
van a ser muy beneficiosas para tu salud. 

e Mira lo que comes y muévete más. 

* Duerme lo suficiente y aprende a controlar el estrés. 

* Consulta en tu centro de salud y sigue el tratamiento 

indicado. 

* No busques ni sigas remedios milagrosos, no existen. 

e Para tener un peso saludable es necesario adquirir 
y mantener unos hábitos saludables de por vida. 
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Sobrepeso 
a y obesidad 


¿Por qué se producen 
el sobrepeso y la obesidad? 


Por la asociación de factores calorías de las que gastamos, 
predisponentes y circuns- y éstas se acumulan en forma 
tancias favorecedoras: am- de grasa. Pero es la interac- 
bientales, genéticas, algunas ción de muchos factores lo 
enfermedades, etc. La causa que produce este desequili- 
última y más frecuente es un — brio, lo que hace que la obe- 
desequilibrio en el balance sidad sea una enfermedad 
energético, comemos más compleja. 


¿Todos tenemos 
el mismo riesgo? 


Hay personas que tienen más 
predisposición genética a 
aumentar de peso, y expuestas 
a los factores ambientales 
mencionados, ganan peso 

con mayor facilidad. Pero en 

la actualidad todos estamos 

en situación de riesgo, por los 
estilos de vida poco saludables. 
Ten en cuenta que más del 
50% de la población adulta y 
un 20% de la infantil tienen ya 
sobrepeso u obesidad, y las 
cifras siguen aumentando. 


¿Hay circunstancias o situaciones de 
mayor riesgo para aumentar de peso? 


Sí. 

e Enfermedades que nos obligan a permanecer en reposo 
y/o a disminuir la actividad física. 

e Fármacos: algunos antidepresivos, corticoides y 
anticonceptivos entre otros. 

e Situaciones fisiológicas como el embarazo, la 
menopausia y la edad. 

e Circunstancias vitales como el estrés, el abandono del 
tabaco, la incorporación al mundo laboral o el cambio de 
lugar de residencia que conllevan cambios en los estilos 
de vida y alimentación. 

e En estas situaciones cuídate más y consulta con tu 
médico/a “pronto”, si no eres capaz de controlarlo. 


SUS CAUSAS EN 
PERSONAS ADULTAS 


¿Que factores ambientales 
producen el aumento de 
peso? 


El ritmo y las condiciones de vida 
actuales favorecen en todos sus 
aspectos que este equilibrio se 
rompa y nuestro peso aumente. Es 
fácil que si no prestamos el interés 
debido comamos más de lo que 
gastamos; y además, cada vez 
somos más sedentarios/as. Entre 
los factores principales están: 

e Sobreabundancia en la oferta y 
consumo de comidas y bebidas 
con muchas calorías. 

e Escaso consumo de frutas y 
vegetales. 

* Desorganización en las comidas, 
comer a deshoras, deprisa, 
“cualquier cosa”. 

[+ Aumento del sedentarismo tanto 
en horas de trabajo como de ocio. 

* Disminución de la actividad física. 

e Estrés y falta de sueño. 


¿Puede ser que el aumento 
de peso sea debido a 
alguna otra enfermedad? 


Habitualmente el aumento de peso 
se debe al desequilibrio entre lo 

que comemos y lo que gastamos, 
favorecido por distintos factores, en 
ocasiones múltiples y complejos, 
pero sin que se asocie otra enfer- 
medad. En un número reducido de 
Casos puede existir alguna enferme- 
dad, la mayoría de origen hormonal 
(tiroidea, suprarrenal, hipofisaria...) 
que favorezca la ganancia de peso. 
Tu médico/a valorará estas posibili- 
dades y si necesitas otros estudios o 
acudir a otros especialistas. 


EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD SON PROBLEMAS DE SALUD DE ORIGEN MULTIFACTORIAL, 
MUCHAS VECES CRÓNICOS Y COMPLEJOS. VIGILA TU PESO TODA LA VIDA 


Salud-Madrid. T 
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Alimentación y emociones 
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El hecho de comer está asociado con 
aspectos físicos y afectivos. Comemos 
cuando nos reunimos para celebrar acon- 
tecimientos, estrechar lazos, establecer 
relaciones laborales y otras ocasiones 
semejantes. 


Los alimentos, además de sus propie- 
dades nutricionales, poseen cualidades 
simbólicas y emocionales. En ocasiones 
comemos como forma de aliviar la ansie- 
dad, pero también puede ocurrir lo con- 
trario, que dejemos de comer si estamos 
tristes o disgustados. 


Si la comida es el medio para regu- 
lar emociones que no reconocemos, no 
comprendemos o no sabemos como ma- 
nejar, el hecho de alimentarnos puede 
llegar a resultar poco saludable. 


La comida no debe usarse como con- 
suelo, recompensa ni castigo. Utilizar la 
comida para premiar o consolar hará que 
los niñ(Os aprendan a utilizarla cuando 
se sientan tristes, infelices, enfadados... 


Als niñOs pequeñ(As no les sue- 
len gustar muchos alimentos; incluso re- 
chazan algunos que nunca han probado o 
quieren comer siempre lo mismo. El gusto 
por la comida se desarrolla con el tiempo. 


Durante la etapa infantil se va adqui- 
riendo más independencia y mayor de- 
seo de controlar lo que nos rodea. En la 
alimentación el niño y la niña comienzan 
a ejercer esa autonomía, mostrando sus 
gustos y aversiones. Es difícil saber cuan- 
do se trata de una aversión a un alimento, 
si se debe a una emoción o está provoca- 
do por un cambio de humor. Ls niñ(Os 
pueden utilizar la comida para intentar 
reafirmarse, oponerse al control de l(As 
adult(Os y, de esa manera, comenzara de- 


finir su independencia. Quieren estable- 
cer un cierto control sobre lo que comen. 
Por ello hay que tener una cierta "flexibi- 
lidad” sobre los límites que se marcan, sin 
ceder y darles de comer todo aquello que 
les gusta, porque estableceríamos unos 
hábitos poco saludables para el futuro. Es 
conveniente dejarles que escojan de vez 
en cuando lo que quieren comer, para que 
perciban que controlan su alimentación. 


Cada niñ(9 tiene un ritmo propio. Las 
“manías” se acaban superando, por lo que 
es importante seguir ofreciéndoles nuevos 
alimentos a probar. Necesitan tiempo para 
aceptarlos. Que un alimento no guste al 
principio no significa que no vaya a gustar 
más adelante. Es importante dejarles inves- 
tigar sabores y olores, así como descubrir 
nuevos alimentos y nuevas sensaciones. 


Ls niñEEs no van a tener siempre el 
mismo apetito. Éste puede variar y depen- 
der según la fase de crecimiento en la que 
se encuentren, que puede ser más lenta, 
del nivel de actividad física que tengan, o 
del estado de ánimo, por lo que no es una 
buena idea forzarles a comer. A las perso- 
nas adultas no deben angustiarles los pe- 
ríodos con poco apetito de sus hij(Ws. Obli- 
gar a comer a l(9s niñ(Bs no quiere decir 


que vayan a comer más; al contrario. Pero 
a menudo, los padres y madres les insisten 
y riñen para que terminen todo el plato. 


Forzar a comer dificulta que l(Ws niñ(Os 
aprendan a confiar en sus sensaciones in- 
ternas. Si se fuerza a una criatura cuando 
no tiene apetito, se impide que perciba sus 
sensaciones de hambre o saciedad y no 
aprenderá cuándo y cuánto debe comer. 


. Ls niñEOs aprenden a expresar 
emociones observando cómo lo hacen las 
personas adultas cercanas y significativas. 


. En casa conviene no mostrar in- 
diferencia ante sus sentimientos, sino es- 
cucharles con calma y ayudarles a que lo 
expresen. 


+ — AyudaranuestrEshijOs aidenti- 
ficar y nombrar las emociones y sentimien- 
tos hará que se sientan menos abrumad(Ss 
o confus(ds ante ellos. 


+ Lasmadres y los padres debemos 
buscar la comunicación con l(Ss hijEWs, no 
esperar a que sean ell(Ss quienes vengan a 
hablar con nosotr(Ss. Tenemos que ser los 
primeros en compartir nuestras preocupa- 
ciones, deseos y afectos. 
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Las emociones y la alimentación en la 


adolescencia 


La adolescencia es una etapa de enor- 
mes cambios biológicos, psíquicos y socia- 
les. La rapidez con la que se producen hace 
que nuestrEOs hij(Ws se perciban de mane- 
ra diferente. Se encuentran en el proceso 
de desarrollar su propia identidad: definir- 
se a sí mismos, saber quienes son, qué les 
gusta, qué les diferencia de otras personas, 
cuáles son sus valores... 


Necesitan estar más tiempo con sus 
amigBs e ir distanciándose de los proge- 
nitores. Tienen grandes transformaciones 
corporales, nuevos intereses y deseos. Es 
una etapa marcada por los cambios brus- 
cos de humor (pasan de la apatía a la eufo- 
ria, del aburrimiento a la excitación...), tie- 
nen reacciones imprevistas, incontroladas 
o de agresividad. 


No es tarea fácil ayudar a lOs hijOs 
adolescentes a desarrollar un mayor auto- 
control que les permita elegir su propia co- 
mida y disfrutar del placer de comer al mar- 


gen de las presiones sociales. Los procesos 
de cambios, corporales y de identidad ha- 
cen muy vulnerables a los adolescentes a 
este tipo de mensajes, sobre todo porque 
no poseen aún criterio definido ni valores 
propios. En estas edades, la presión del 
grupo de iguales es muy importante. 


. Conviene que analicemos con 
nuestr(As hijOs los programas, películas, 
juegos, etc. en los que aparecen modelos 
de belleza (por lo general mujeres y hom- 
bres de cuerpos esbeltos), inalcanzable 
para la mayoría de las personas. 


+ Debemos enseñarles a no poner 
toda la valía en el aspecto físico. Sabe- 
mos que generalmente somos querid(Ds y 
valorad(9s por otros rasgos y característi- 
cas personales. 


+. Transmitirles la importancia de 
disfrutar de los que se hace. 


. Si nosotr(Ys mism(ds estamos 
preocupad(9s en exceso por el cuerpo y la 
estética, no seremos un buen ejemplo para 


ells. 


Extraido de Alimentación Saludable, Guía para las familias. Programa Perseo. Ministerio de Sanidad y Consumo. 


AAA 


Ministerio de Educación y Ciencia. 2007. 
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La importancia de comer alimentos crudos 


El uso del fuego y la cocción de los alimentos apare- 
ció hace algo menos de 400.000 años en la vida humana 
y modificó sustancialmente su posibilidad de supervi- 


vencia. En aquella época grandes extensiones de tierra 
estaban congeladas, el frío arreciaba y las posibilidades 
de recolección eran limitadas. 
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El descubrimiento del fuego como 
calorífico permitió a este ser humano 
sobrevivir a todas estas inclemencias y 
alentó su convivencia en grupo. En torno 
al fuego se gestó esta nueva vida y no en 
vano muchos investigadores hablan de 
este acontecimiento como un punto de 
inflexión. Lo fue, desde luego en muchos 
aspectos, algunos de los cuales tienen que 
ver claramente con un cambio drástico en 
la dieta y en nuestra manera de comer. Sin 
embargo, lo que en aquel momento supu- 
so la posibilidad de vivir, se ha convertido 
más tarde en un gran problema, porque 
ahora que disponemos de muchos recur- 
sos lo cocinamos todo, lo alteramos todo, 
lo modificamos todo, mejor dicho, nos lo 
preparan todo para “facilitarnos la vida” y 
vivimos en la inconsciencia de lo que signi- 
fica para nuestros cuerpos una dieta llena 
de tóxicos y con pocos o ningún crudo que 
nos ayuden a depurar. 


Pero... ¿por qué cocinamos? Es obvio 
que en su momento ésto aportó una serie 
de beneficios: 


e Eliminación de tóxicos: la acción 
del calor genera un control sobre microor- 
ganismos nocivos, que básicamente están 
presentes en las carnes y los lácteos (salmo- 
nela, escherichia coli). 


. Mejora en la digestión: median- 
te la conversión de ciertas sustancias, que 
no resultan comestibles en estado original 
(cereales y legumbres), en sustancias pro- 
cesables. La cocción ayudó a desarrollar el 
concepto de alimentos fácilmente almace- 
nables. 


+ Generación de sabor: las reac- 
ciones de los macronutrientes (proteínas, 
grasas y carbohidratos) generan nuevos 
compuestos que dotan al alimento original 
de diversas texturas (fritos, asados y cara- 
melizados), que los hacen más apetecibles 
y adictivos. 


+ Preservación de los alimentos: la coc- 
ción de ciertos elementos perecederos permi- 
tió generar reservas en épocas de escasez. 


Esto es así, pero estos pilares de la coc- 
ción tienen sus aspectos oscuros, porque 
hacen, en realidad, que ciertos alimentos 
que no son comestibles lo sean. Son pro- 
cedimientos útiles en épocas de hambru- 
na, pero nada recomendables frente a la 
disponibilidad de comida fresca y fisioló- 
gica. 


Y aquí está el problema, porque segui- 
mos comiendo cocinado como hace miles 
de años pero con el añadido de que nues- 
tros alimentos están todos procesados a 
altísimas temperaturas, ingrediente por 


os > ai a 
ingrediente, llenos de químicos y nosotros, 
además, los volvemos a cocinar en casa y a 
veces incluso los calentamos en el microon- 
das... , hemos evolucionado pero esencial- 
mente no hemos cambiado de hábitos, nos 
centramos en la supervivencia porque en 
nuestra memoria celular está escrito el mie- 
do a carecer, a no tener alimentos y por su- 
puesto, a morir... pero ¿acaso esta manera 
de alimentarnos nos ayuda en algo? 


Lo que no sabemos es que gracias a la 
cocción se alteran las estructuras origina- 
les de los alimentos y se generan nuevos 
compuestos tóxicos. Los perjuicios en 
primer lugar tienen que ver con el cam- 
po energético vital, pasamos de comer 
sustancias vivas a muertas, se pierden 
vitaminas (sobre todo las que son ter- 
mosensibles), proteínas ( por efecto de la 
coagulación, agua (a causa de la evapora- 
ción), alcalinidad ( la cocción acidifica los 
alimentos), sabores y aromas naturales 
y sobre todo se destruyen totalmente las 
enzimas alimentarias, lo que genera una 
total dependencia de las enzimas corpo- 
rales y un agotamiento de las mismas. 
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En resumen, podríamos decir que co- 
cinando alimentos perdemos nutrientes 
muy valiosos ( enzimas, vitaminas, mi- 
nerales, ácidos grasos esenciales, agua 


biológica, antioxidantes), generamos 
tóxicos peligrosos (muchos a partir de los 
100%), desvitalizamos la comida y enlen- 
tecemos la digestión. Lo curioso es que 
esto y otros añadidos de consideración 
son conocidos por la comunidad científi- 
ca que mira hacia otro lado y lo más tris- 
te es que en torno al alimento hay tantos 
intereses y somos tan vulnerables a la 
manipulación que todos acabamos cre- 
yendo lo que nos llega desde las grandes 
corporaciones que lo manejan todo. 


En 1930 el médico ruso Paul Kouchakof 
realizó una investigación sobre millares de 
personas a las cuales analizaba la sangre 
tras la ingesta de distintos tipos de alimen- 
tos y en un estudio presentado en el primer 
Congreso de Microbiología, comunicó que 
tras la ingestión de alimentos cocinados 


se producía en todos los casos una leuco- 
citosis (respuesta del organismo ante una 
infección, intoxicación o envenenamiento). 
Ya en 1897 Rudolf Virchow ( padre de la pa- 
tología celular) describió esta patología di- 
gestiva que no pudo asociar a nada puesto 
que se producía en todos los individuos. Y 
no es que sea una reacción fisiológica, sino 
que los leucocitos poseen una gran varie- 
dad de enzimas que permiten finalizar el 
proceso digestivo de hidrólisis de moléculas 
de gran tamaño y el cuerpo siempre hace 
lo mejor. Este fenómeno, bautizado con el 
nombre de leucocitosis post prandial, era 
independiente de la buena o mala mastica- 
ción, sin embargo Kouchakof constató que 
se agudizaba cuando los alimentos se coci- 
naban por encima de cierta temperatura y 
no se producía tras la ingestión de alimen- 
tos crudos. Cuanto mayor era la ingesta de 
alimentos crudos en la comida, menores 
eran los valores en la leucocitosis, lo que 
indica claramente que algunas macromo- 
léculas del alimento cocinado atraviesan la 
mucosa intestinal y provocan la respuesta 
inmunitaria. Con el tiempo esto desvita- 
liza el organismo y disminuye la capaci- 
dad defensiva, lo que nos hace sensibles a 
múltiples problemas de salud. Además, la 
carencia de enzimas no sólo impide que el 
proceso digestivo se realice correctamente 
sino que también repercute en la adecuada 
disponibilidad de los nutrientes. 


Todo lo dicho no implica dejar total- 
mente de cocinar sino tener la conciencia de 
que nuestro organismo necesita alimentos 
crudos y de calidad, ecológicos, de nuestro 
entorno, con pocos márgenes temporales 
en la recolección, germinados, fermenta- 
dos, alimentos vivos, en definitiva. 


No es comprensible que en colegios y 
hospitales se ingieran tantos alimentos 
cocinados y sin vitalidad, las enzimas son 
imprescindibles para el crecimiento salu- 
dable de los niños y para la recuperación 
de los enfermos y sólo están presentes en 
los alimentos crudos, ellas nos ayudan a di- 
gerirlos, por lo que no tenemos que recurrir 
a nuestro sistema de enzimas corporales. 
Comiendo menos alimentos procesados 
nuestro sistema corporal sufre menos 
desgaste y nos sentimos plenos de ener- 
gía y vigor. Seamos conscientes de que el 
alimento que comemos nos proporciona 
bienestar o malestar, enfermedad o salud 
y como vemos, no sólo es el alimento sino 
cómo procesamos ese alimento. 


Un cambio de hábitos en la nutrición 
se hace necesario; no podemos pensar 
que el cuerpo es ajeno a todo nuestro 
descuido e inconsciencia, desde todos 
los ámbitos, esto debería ser posible. 
Hay muchísimos mecanismos adictivos 
aprovechados por la industria alimen- 
taria para sacar los máximos beneficios 
económicos y no podemos caer una y 
otra vez en la trampa de los sabores, de 
las texturas, de los colores. Todo lo que 
se vende a gran escala está totalmente 
modificado, tratado a altísimas tempe- 
raturas, lleno de sustancias tóxicas, can- 
cerigenas, mutagénicas, neurotóxicas y 
adictivas. Elijamos por tanto la salud y 
el bienestar llenando nuestra despensa 
de los alimentos que la naturaleza nos 
ofrece, comamos ecológico, crudo en lo 
posible, hagamos nuestros brotes y ger- 
minados, fermentemos, comamos vida 
para estar vivos. 


Lucía Madrigal García 
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hare 0 PRTIDEDO: infra de 2011 20 A AO Se e ET ARCA da AA Pdo 


e E A A E OO E AA TIO PARAS e TL 
ida d2 ju flia DE ET AL 


6 a po e e De lr 
pra e im e lb 


INTERECO Assdación as ánámro de her de le Acroridada de Corrrol de le Producción Eciógiaa 
LA ” 
DP laa, HATE + di aer + TH A 1D Pa A A] 


“Intereco Informa” es una publicación realizada por INTERECO en colaboración con la Fertilidad de la Tierra con el objeti- 
vo de divulgar aspectos relacionados con la normativa de producción ecológica. Este número se presentó como acción al 
amparo del convenio marco entre el MAGRAMA e INTERECO. 


Acuerdo de La Garbancita Ecológica con la 
Universidad Autónoma de Madrid (UAM) 


En mayo de 2013, la Garbancita Eco- 
lógica firmó con la Universidad Autóno- 
ma de Madrid (UAM) un convenio marco 
de cooperación educativa para prácticas 
externas de sus alumn(9s. Como entidad 
colaboradora de la UAM, la Garbancita 
Ecológica se compromete a participar en 
la formación de los estudiantes favore- 
ciendo la aplicación de sus conocimientos 
académicos a través de nuestra actividad 
de producción, distribución y consumo de 
alimentos ecológicos. 


Pretendemos, a partir de esta colabo- 
ración, fomentar la capacitación profe- 
sional de |l(Ws estudiantes, su emprendi- 
miento y empleabilidad, contribuyendo 
a la seguridad alimentaria mediante la 
agroecología, el consumo responsable y 
la educación alimentaria. 


La Garbancita Ecológica es una coope- 
rativa sin ánimo de lucro para el desarrollo 
del consumo responsable agroecológico, 
autogestionado, popular, ecofeminista y 
de responsabilidad compartida campo- 
ciudad. Desde esta condición, elabora- 
mos un plan integrado en la formación 
académica de cada alumn(, fijando lu- 
gar, horarios, actividades, tutor(Ws pro- 
fesionales de La Garbancita y sistemas de 
evaluación. 


Cada estudiante tendrá un plan forma- 
tivo especifico diseñado para el/ella con- 
tando con sus tutor(Ws académic(Ws. Al 
final del periodo de prácticas, la coopera- 
tiva entregará un informe sobre las activi- 
dades realizadas, horas dedicadas y valo- 
raciones de las mismas, tanto del tutor de 
la Garbancita como del propio estudiante. 
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LEstutorEs profesionales de La Gar- 
bancita Ecológica son trabajador(Ws con 
formación superior, cualificad(ds para 
esta labor y en comunicación con I(9s 
tutor(Os académic(Ds. 


LaUAM concede alostutores profesio- 
nales de l(Ss alumn(Bs en prácticas acce- 
so alos servicios de la Universidad (Biblio- 
tecas, actividades culturales y deportivas. 
A partir del segundo año de colaboración 
-si lo solicita la cooperativa y lo acuerda 
el Consejo de Gobierno de la UAM-, lOs 
tutorWs profesionales pueden recibir el 
nombramiento de Profesor/a Honorari(d 
de la UAM. 


Consejo Rector de La Garbancita 


Acuerdo de Libre Comercio entre 


Globalización e inseguridad alimentaria $ 


Estados Unidos y la Unión Europea 


Desde julio de 2013, EEUU 
y la Unión Europea negocian a 
puerta cerrada el Acuerdo Tran- 
satlántico de Libre de Comercio 
e Inversión (TTIP). La delegación 
de EEUU cuenta con 500 consul- 
tores de las multinacionales que 
acompañan a los representantes 
de los gobiernos. La consigna 
es mantener lejos de periodistas 
y ciudadanos los debates, que 
pueden prolongarse uno o dos 
años. El objetivo, proteger los 
intereses de las grandes corpo- 
raciones frente a las leyes nacio- 
nales en materia de seguridad ali- 
mentaria, salud, tóxicos, precios 
de las medicinas, protección de 
la vida privada, cultura, derechos 
de autor, energía, formación pro- 
fesional, contratos con la admi- 
nistración, inmigración y defensa 
de la naturaleza. 


Con este acuerdo se prepara una nue- 
va cesión de soberanía alimentaria de los 
pueblos a favor de los mercados inter- 
nacionales. Tras el fracaso de la Organi- 
zación Mundial del Comercio (OMC) en 
2001, los acuerdos bilaterales recogen, 
agravados, los mecanismos del Acuerdo 
Multilateral de Inversiones (AMI) nego- 
ciado, también en secreto, en el seno 
de la OCDE (1995-97) y paralizado por la 
movilización en muchos países cuando se 
conoció su contenido. 


Lo que el AMI quería (garantizar la li- 
bertad de movimiento, establecimiento e 
inversión del gran capital multinacional) lo 
recupera el TTIP. Este nuevo acuerdo pre- 
tende neutralizar las leyes que interieran 


con los intereses de las multinacionales 
norteamericanas (14.400 empresas a tra- 
vés de 50.800 filiales en Europa) y de las 
multinacionales europeas (3.300 en EEUU) 
y conseguir que estas reglas se apliquen a 
cualquier país que quiera establecer rela- 
ciones comerciales con EEUU y la UE. 


Las empresas, representadas en las 
negociaciones por la Cámara de Comercio 
Estadounidense y Business Europe, bus- 
can neutralizar las leyes comerciales, tri- 
butarias y de protección de los derechos 
ciudadanos de cada país, llevando a los tri- 


bunales de comercio internacional a los go- 
biernos cuya legislación de derechos labo- 
rales, medioambientales o de protección 
del consumidor suponga un lucro cesante 
para la empresa que denuncia. En materia 
alimentaria, impulsará la libre circulación 
de transgénicos y la rebaja de los niveles de 
seguridad y calidad de los alimentos limi- 
tando, más aún, el principio de precaución. 
Si las multinacionales no consiguen que las 
leyes se adapten a sus intereses, recibirán 
compensaciones económicas de los esta- 
dos o éstos serán sancionados por los tri- 
bunales del comercio internacional. 


Antes de haberse firmado el Acuerdo, 
los recursos de la Política Agraria Común- 
PAC (40% del presupuesto comunitario) 
ya son incapaces de garantizar la seguri- 
dad alimentaria, un mundo rural vivo y un 
modelo de agricultura, ganadería y silvicul- 
tura vinculado al territorio. Por el contra- 
rio, liberalizan el comercio de mercancías 
alimentarias y liquidan las explotaciones 
familiares menos competitivas dentro y 
fuera de la UE. 


El modelo alimentario que se deriva del 
TTIP no es contradictorio -sino comple- 
mentario- con la PAC. En las constituciones 
de la mayoría de los países europeos existe 
una protección específica a la salud, los de- 
rechos de los consumidores y los derechos 
sociales. Esta protección supone un obs- 
táculo para la mercantilización total de la 
producción, la distribución y el consumo de 
alimentos. El Acuerdo de libre comercio e 
inversión entre EE.UU. y la U.E. pretende 
neutralizar las leyes que protegen a las 
personas, los campesinos y la naturaleza 
haciendo pagar caro cualquier obstáculo 
al derecho de los inversionistas multina- 


cionales a conseguir beneficios. 
P.G. 


E Globalización e inseguridad alimentaria 


SEAE pide al Ministro de Agricultura la 
prohibición del maíz transgénico 


La Sociedad Española de Agricultura Ecológica 
(SEAE) pide al ministro de Agricultura, Alimentación 
y Medio Ambiente, Miguel Arias Cañete, la prohibi- 


SEAE rechaza el cultivo comercial de variedades transgé- 
nicas en la producción agraria y su utilización en la alimenta- 
ción. La Sociedad Española de Agricultura Ecológica se suma 
a la campaña “Stop the crop” llevada a cabo por el Grupo 
IFOAM-UE, del que SEAE forma parte, que invita a tod(ds 
ls ciudadan(Os de la Unión Europea a que remitan una carta 
a sus respectivos ministros pidiendo que no se permita el maíz 
modificado genéticamente denominado 1507, propiedad de 
Pioneer Hi-Bred International. 


Este evento transgénico (1507) tiene la caracte- 
rística de que produce su propio pesticida y que es 
tolerante a un solo herbicida específico. 


El cultivo del maíz ecológico se ha reducido drásticamen- 
te desde la aprobación de otros eventos transgénicos de 
maíz aprobados en España a partir de 1998, y prácticamente 
ha desparecido por los casos de contaminación que se han 
ido sucediendo año tras año. Ello hace que no exista maiz 
ecológico disponible en España para la alimentación huma- 
na o ganadera, con el incremento de coste que esto conlleva 
a los productores y ganaderos que tienen que buscarlo fuera 
de nuestro territorio. 


La Junta Directiva hizo público en su día el “Décalogo 
de SEAE sobre los transgénicos”. En él se recogen los mo- 
tivos de ese rechazo. Algunos de ellos son: la transgenia no 
aporta soluciones a los grandes retos planteados en el sector 
agroalimentario; los efectos negativos sobre la salud de los 
transgénicos y de la tecnoagricultura asociada a los mismos 
ya están siendo demostrados; la contaminación biológica es 
irreversible generando daños comprobados pero también 
impredecibles; y existen alternativas viables. La producción 
agraria ecológica con bases agroecológicas, es un modelo 
de gestión agrosistémica viable y real para solucionar los 
problemas asociados al modelo agrario industrial, mitigar 
el cambio climático ofreciendo modelos resilientes y dar 
una respuesta de equilibrio, seguridad y equidad al sistema 
agroalimentario. 


ción del maíz transgénico 1507 por el bien de los ciu- 
dadanos, del medio ambiente y del cultivo de maíz 
ecológico 


Más información: 


seae(Dagrecología.net , www.agroecologia.net y 


teléfono 627343399. 
También en: www.stopthecrop.org 


Nota de prensa 09/01/2014, T 
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No clames, RECLAMA 


El número de reclamaciones por la comercialización irregular de bienes y servicios y con motivo de un deficiente servicio de atención 
al cliente ha aumentado notoriamente en los últimos años. 


Los consumidores siguen reclamando que no se les informa adecuadamente sobre las condiciones económicas y jurídicas de los 
contratos o que dicha información es deficiente o compleja, de manera que el consumidor, en ocasiones, no sabe exactamente lo que 
contrata. 


Vemos como muchas entidades siguen llevando a cabo prácticas que lesionan los derechos de los consumidores al no actuar de for- 
ma transparente, no informar claramente de las condiciones del contrato, ocultar información relevante, o cometer actos de engaño y 
prácticas agresivas, con el Único objetivo de captar clientes. 


La información previa es fundamental, además de obligatoria para el empresario. Sólo si ésta es veraz, cierta y clara, puede otorgar- 
se el consentimiento necesario que se exige para la validez de los contratos. A través de este cuadríptico queremos poner a disposición 
del consumidor información básica sobre las deficiencias más habituales que se dan en la información que se facilita por parte de las 
empresas y qué aspectos han de tenerse cuenta a la hora de adquirir un bien o contratar un servicio. 


Entre los muchos sectores comerciales en los que el consumidor puede verse implicado, el contenido se centra en cuatro de las áreas 
más significativas: transporte aéreo y viajes combinados, telecomunicaciones, energía y seguros. 


Guarde toda la publicidad o información que tenga o encuentre en la web. 

Exija que le envíen la información o que le indiquen dónde puede encontrarse y descargarse. 

Pregunte todos los aspectos sobre los que tenga alguna duda. 

Compare con las ofertas de otras compañías. 

En caso de una oferta telefónica, desconfíe sí le indican que debe contratarse en un plazo determinado muy limitado. 


Solicite por escrito las ofertas que le hagan de palabra o telefónicamente. Dedique tiempo a informarse sobre las ca- 
racterísticas económicas y jurídicas del contrato. Invertir tiempo en informarse puede evitar quebraderos de cabeza. 


HE Oo05oaao 


Infórmese del precio total y de los costes adicionales que puedan aparecer. 


Consulte la posibilidad de resolver el contrato, cómo ha de llevarse a cabo y las consecuencias. 


Infórmese de los medios que ha puesto la empresa a disposición del consumidor para reclamar, si está adherida al 
arbitraje de consumo o a algún código de autorregulación. 


110. En caso de duda, consulte con su asociación de consumidores. 


Podrás completar esta información en nuestra web: www.noclamesreclama.org 
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¿Que es el vino natural? 


Antes de que nos prostituyan el término, como ya hicieron con 
el vino ecológico o el biodinámico, aún podemos decir que los vi- 
nos naturales son aquellos que están producidos por agricultores 
elaboradores (enólogos o no), de una producción de uva propia y 
de un viñedo determinado a ser posible, variedades autóctonas y 
culturalmente arraigadas al terreno. 


Este vino no tiene ningún otro elemento distinto a la uva. Esta 
uva y ese viñedo determinado, lógicamente, no han sido tratados 
con fitosanitarios y, además, se han realizado las prácticas cul- 
turales propias de la zona. La elaboración consistirá en buscar la 
máxima expresión del viñedo y la variedad, sin adicción de sustan- 
cias enológicas de ningún tipo. 


El sulfuroso es el conservante por excelencia en la elaboración 
del vino, tanto en los vinos convencionales como en los ecológicos 
y los biodinámicos. Pero la ausencia de sulfuroso no es suficiente 
para considerar natural un vino porque este conservante se pue- 
de sustituir por decenas de otras sustancias igual de perjudiciales 
para la salud y para el medio ambiente. 


El vino natural es, sencillamente, vino procedente de 
un viñedo único y natural sin ninguna adicción de sus- 
tancias extrañas ya sean químicas o enológicas. 


En la cata encontramos un vino que difiere radicalmente de lo 
que estamos acostumbrados. 


COLOR. 


Al ser vinos sin filtrary sin sulfuroso (el cual añade los brillos 
de los vinos), el color pasaa tonos más tierras y ocres que, al mis- 
mo tiempo, son más estables. 


AROMA. 


El aroma es muy distinto. Normalmente existe algo volátil en 
los vinos naturales. Tiene que estar bien ensamblada con las mu- 
chas compotas y frutas maduras bastantes habituales en estos 
vinos. En la cata, lo verdaderamente relevante de este parámetro 
es que lo que deducimos es lo real y natural. En el resto de los vi- 
nos no sabemos si el aroma es el propio de la uva, si es fruto de la 
adición de levaduras seleccionadas o si simplemente es un aroma 
añadido. 


SABOR. 


En la cata, el parámetro de sabor es el más interesante para los 
vinos naturales. Les sorprenderán el panel de sabores que se in- 
corporan en los vinos naturales frente a las catas de vinos conven- 
cionales que suelen ser muy determinados y previsibles. Además 
de encontrar las frutas, los minerales que aparecen en las catas 
convencionales, descubriremos sabores más sólidos, como gui- 
sos y elementos complejos de nuestra gastronomía, aromáticas 
básicas de terruño, tierras.... 


Si prueban vinos naturales, les sorprenderán. 


Además, existe un dato “objetivo” en el consumo de los vinos 
naturales. Les propongo un reto. Beban más de lo que acostum- 
bran (sin llegar al coma etílico, claro) y verán que este tipo de al- 
cohol sin adulterarles hará disfrutar de esos momentos especiales 
con un control y armonía más elevado y no tendrán los efectos 
secundarios de las resacas típicas de otros vinos. 


Como dice la ranchera “Que lo disfrutes, que te aproveche.” 


Salud. 


Julián Ruiz | 


Esencia Rural T 


Diálogo campo-ciudad 


Vinos naturales “De Sol a Sol” 


Vino Blanco, Airen, 2009 


Vino totalmente natural (sin ninguna adicción-corrección enológica) 


Procedente de nuestro viñedo "el almendruco”, de pie franco (sin injerto), con una 
edad de entre go y 110 años. Se cultiva respetando los cánones culturales ancestrales, 
no se utiliza ningún producto fitosanitario, ya que existe un equilibrio del propio viñedo 
para su autocontrol tanto de plagas como de producción y calidad de sus frutos, a la 
que se le ayuda con tareas agrarias ya extinguidas como el desfollone (quitar hojas). 


La elaboración es muy singular: maceración durante 13 meses con toda su pulpa- 
hollejo (practica extrema en las elaboraciones de los blancos), lo que le da singularidad 
en su aroma y el gusto inolvidable a compotas muy originales; un año más en crianza 
(en depósito de acero inoxidable) y embotellado en diciembre del 2011, sin ningún tipo 
de filtración ni estabilización. 


En toda su elaboración no se le ha añadido ninguna sustancia enológica como el 
sulfuroso, acido tartárico o lácteo.....por lo que notarán que les sabe simplemente a 
mosto, uva, vendimia....Además les sentará muy bien. 


Vino Tinto, Velasco, 2011 


Vino totalmente natural (sin ninguna adicción-corrección enológica) 


La uva proviene de nuestro viñedo “La cerrada”, viña de pie franco de una de las va- 
riedades en vías de extinción, que tiene, al menos, 130 años de edad. Se cuida con todo 
el mimo y respeto posible, se le hacen labores ya inusuales como desahogar, amorterar y 
desfollonar al menos dos veces cada año ya que es una variedad que echa mucho follaje. 


Realizamos dos vendimias porque su uva es muy desigual y no madura toda a un tiem- 
po. No se utiliza ningún producto fitosanitario porque, al ser viñas autóctonas, están muy 
adaptadas y consiguen controlar la fauna no deseada y fomentar la beneficiosa. 


La elaboración del 2011 con uva despalillada, tuvo una maceración de cinco meses con 
sus hollejos, tras la prensada estuvo en depósito de acero inoxidable durante otros cinco 
meses y luego pasó a madera vieja durante seis meses más. Por último, se llevó de nuevo 
a depósito unos días y se embotelló en abril de 2012, sin estabilizar ni filtrar y sin ninguna 
adicción de sustancias enológicas. 


Es un vino suntuoso y redondo que da notas muy especiadas que no proceden de la 
crianza en madera sino propia de la variedad. Como en el airén 2009 verán que sabe a 
bodega y campo. 


Julián Ruiz 


Esencia Rural T 
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Noviembre: escarcha en Quero y calor en 
Guadalhorce 


La madrugada del 1 de Noviembre es- 
carchó en Quero, Toledo. Las plantas de 
calabacines y tomates de Esencia Rural se 
helaron. 


En la primavera, Esencia Rural nos avi- 
saba de su regreso y planificó con La Gar- 
bancita la huerta tardía de verano para el 
otoño, arriesgando al alargar la temporada 
de estas hortalizas. 


A principios de Noviembre -dicen las 
lenguas expertas del campo-, siempre hie- 
la. De hecho, los seguros agrícolas cubren 
a los campesinos hasta el último día de 
octubre. La noche del 1 de noviembre no 
tuvo la previsión de colocar mantas térmi- 
cas para cubrir las cosechas. 


Un pico de temperaturas bajas escar- 
charon las plantas de calabacines y toma- 
tes, impidiendo que pudiesen germinar. 


Por eso, en la Cesta Básica del 6 de no- 
viembre tuvimos que repartirnos los cala- 
bacines. Tan sólo nos suministró 30 kilos 
recolectados en la mañana del viernes 31 
de Octubre. 


Julián no sabe calcular la pérdida. 
Aproxima que hubiese podido cosechar 
hasta 1500 kilos de tomate que, según 
las pruebas que hicimos la semana pasa- 
da, estaban deliciosos. Más difícil es es- 
timar la cantidad de calabacines, donde 
había matas con una sola recogida. 


Sin embargo, no hay tiempo para la- 
mentarse —dice- porque la huerta de invier- 
no anuncia su llegada. Para esta semana ya 
podemos disfrutar de coliflores, coles lom- 
bardas, repollos, espinacas, apio y puerro 
de Esencia Rural. 


Las heladas noches de Toledo 
contrastan con las jornadas aún 
calurosas del Valle de El Guadal- 
horce, Málaga. Las altas tempe- 
raturas descabalan las previsio- 
nes de lOs agricultorOs de El 
Guadalhorce Ecológico que pla- 
nificaron cultivos escalonados 
para suministrar coles durante 
los meses de otoño e invierno. 
El calor acelera el crecimiento y 
necesitan dar salida a cantidades 
no previstas para estas semanas. 
La falta de frío y de lluvia, retra- 
sa también la maduración de los 
cítricos. Aún tendremos que es- 
perar unas semanas para que la 
naranja Navelina alcance su pun- 
to óptimo de dulzor. 


Noviembre 2013 
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Fruitalpuntbio: 
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Estimadas compañeras. 


Citricaren: 


Este año seguro que habréis visto, porque 
es evidente, que algunas de las manzanas 
que os llegan a la Cesta Básica están como 
abolladas, con agujeros irregulares, como 
con costras en la piel. Es que son manzanas 
de FruitalpuntBlO.Y no lo hacemos adrede. 


Como viene siendo demasiado habitual 
en los últimos años, esta primavera nos lle- 
vamos una buena ración de pedrisco. No fue 
una tormenta muy agresiva, pero sí lo sufi- 
ciente para provocar daños visibles en la piel 
de las manzanas. Intentamos retirar las más 
dañadas, pero casi todas tienen algún golpe. 


En general no suelen ser heridas muy 
profundas, por lo que no afectan negativa- 
mente a la calidad organoléptica del pro- 
ducto. Incluso hay quien dice que mejoran 
en sabor y azúcares, pues los árboles los 
usan en la cicatrización de las heridas. 


En cualquier caso son manzanas ecoló- 
gicas de gran calidad, producidas por pe- 
queños agricultores de Lleida que llegan a 
vuestras casas sin intermediaciones. 


Y el año que viene hará sol y buen tiem- 
po. Un abrazo. 


Miquel 


Apoyemos el esfuerzo de Citricaren por 
sacar a flote el resto de la cosecha. 


“La gran helada del año pasado (18 de 
Febrero) afectó a los árboles en casi un 50%. 
El trabajo de más de cinco años se trunca- 
ba en una sola noche con temperaturas que 
llegaron a los 7 grados bajo cero. Afectó a 
los frutos de ese año y nos dejó casi sin flo- 
ración. Sin embargo, la escasa cosecha ha 
sido cuidada y está estupenda para ser de- 
gustada y disfrutada. Hasta la fecha, habéis 
probado limones Verna y Rodrejo, y ahora 
comenzamos con el limón Fino. Esperamos 
disponer de cantidad suficiente para sumi- 
nistraros durante el resto de la temporada. 


Los limones Finos no tienen la piel tan 
lisa y estarán algo más verdes. Éstos son 
los primeros. De momento y hasta que 
estén amarillos, son muy delicados y los 
golpes les pueden provocar manchas ma- 
rrones en la piel. Aunque son superficiales 
afean bastante, así que os recomiendo que 


los manejéis con cuidado (¡casi como si 
fueran huevos!).” 


Consumir limones ecológicos de Citri- 
caren es apoyar la recuperación de una 
finca campesina en Murcia transformada 
a ecológico hace varios años, con varie- 
dades autóctonas que, por su escalona- 
miento a lo largo del año, proporcionan 
limones en cualquier estación. 


Para quienes lleváis poco tiempo con La 
Garbancita y para l(Ws olvidadiz(Os, os ad- 
juntamos enlace a un artículo de los efectos 
de la helada. Antes y después de la hela- 
da del 18 de Febrero (http://www. lagar- 
bancitaecologica.org/garbancita/index.php/ 
hablan-agricultores-y-consumidores/1075- 
antes-y-despues-de-la-helada-del-18-de- 
febrero-). 


Lilliput, tus brotes verdes 


Somos Elisa y Luis, y lo que queremos con Lilliput 
es poner nuestro granito de arena en el cuidado de las 
personas, de nuestro entorno y del medio ambiente. 


Elisa: es la pequeña de una familia 
de cinco hermanos, hija, sobrina, nieta, 
prima, amiga de agricultores. Ha creci- 
do en el campo en su pueblo manchego, 
oyendo hablar de las cosechas, de la ven- 
dimia, del buen tiempo, y de los pedris- 
cos, y también ha ido mucho al campo, 
pero no de paseo. Ha ido a vendimiar, a 
sarmentar, a “desabrojar”, etc. Poreso se 
hizo Ingeniera Agrónoma. 


Luis: es el pequeño de una familia de 
tres hermanos y también es Ingeniero 
aunque su especialidad es Civil. Él creció 
en una ciudad muy grande de casi 5 mi- 
llones de habitantes, de esas en las que 
crees que los tomates crecen en el super- 
mercado!! y nunca había tenido mucho 
contacto con el campo y con la agricultu- 
ra, pero sí con muchos edificios y carre- 
teras. Tampoco se había planteado quien 
hacía lo que él comía o los productos que 
utilizaba, pero con el tiempo se ha hecho 
un apasionado de estas buenas cosas que 
queremos hacer! 


Lilliput nace en Motilla del Palancar 
(Cuenca) con el objetivo de cultivar ger- 
minados ecológicos y enseñar a germinar. 


Llevamos ya más de un año con 
este proyecto y salimos a la luz en el 
verano de 2013. Para el nombre de 
nuestra web/blog se nos ocurrió “bro- 
tes verdes” por ser metáfora del es- 
fuerzo que hacen, proyectos como el 
nuestro, para salir de esta crisis que 
nos está azotando a muchos y tam- 
bién porque los brotes verdes y los 
germinados tienen tales propiedades 
nutricionales que ayudan a mejorar el 
estado de salud de las personas y, por 
tanto, sus condiciones de vida. Son 
una excelente novedad para incluir en 
los platos de estas fiestas. Hemos co- 
menzado a llevar a La Garbancita bro- 
tes de girasol y guisante y germinado 
de cebolla para quienes quieran dis- 
frutar de los beneficios nutricionales 
de los brotes y germinados. También 
les hemos suministrado sobres de se- 
millas para que os lo hagáis en casa y 
el kit de germinación que contiene una 
bolsa para germinar, instrucciones de 
cómo hacerlo y 3 muestras de semillas 
de alfalfa, soja verde y rabanitos. 
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Cambio climático y pan de levadura madre 


Madrid, 19 de noviembre de 2013 


Querid(Os consumidor(Ds 


Este año 2013, el cambio climático nos ha proporcionado una 
de las primaveras más lluviosas y más locas de los últimos trein- 
ta años. En las hortalizas se ha dejado sentir, al retrasarse casi 
15 días el comienzo de la temporada de verano. El exceso de llu- 
vias y las temperaturas más frescas también afectan a cultivos 
como el cereal, variando sus características panificables. 


Desde primeros de noviembre las harinas de trigo con las 
que estamos elaborando el pan corresponden a esta última 
campaña de cultivo 2012-2013. Como el invierno fue muy llu- 
vioso, tienen mayor humedad y poca fuerza panadera. Ambos 
factores dificultan la subida del pan cuando se fermenta con 
levadura madre que depende, principalmente, de las caracte- 
rísticas de la materia prima. 


Estas harinas proceden de "Rincón de Segura” que son mo- 
líneros, pero también panaderos y conocen bien lo que necesita 
la fermentación con levadura madre. Habitualmente elaboran 
una mezcla propia compuesta por trigos de variedades tradi- 
cionales, buena para hacer pan con levadura madre. Este año, 
dadas las condiciones del trigo, están aumentando en dicha 
mezcla la harina de fuerza para compensar estos efectos, pero 
aún no han conseguido que la harina resultante tenga la elasti- 
cidad y resistencia acostumbradas. Por nuestra parte, también 
estamos variando las proporciones de agua para reducir la hu- 
medad y añadiendo harina de fuerza. Sin embargo, los resulta- 
dos aún no son satisfactorios y, con el invierno, el frío alarga el 
proceso de fermentación. 


En nuestros 12 años de experiencia nunca habíamos teni- 
do que enfrentar estas circunstancias: amasamos y formamos 
el pan de trigo con mayor dificultad, tardamos más tiempo en 
su elaboración, los panes no crecen tanto, no abren bien por la 
zona de corte y quedan algo más blancos, a pesar de que aumen- 
tamos el tiempo de horneado. La semana pasada creíamos que 
habíamos dado con las proporciones adecuadas. Sin embargo, 
en la hornada de hoy, 19 de noviembre de 2013, hemos tenido 
más problemas que la semana anterior. Un factor ha sido la ba- 
jada de temperaturas y mayor humedad en el aire respecto a la 
semana anterior. Se ha notado más en la masa del pan de tri- 
go integral porque es la más húmeda al tener íntegra la parte 
exterior del grano, pero también en el pan de principiantes que 
lleva mezcla con harina blanca con germen. En ambos casos, no 


hemos alcanzado la consistencia y -una vez horneados- la es- 
ponjosidad y estética que nos gustaría. Estas circunstancias au- 
mentan nuestros costes y, a la vez, el pan tiene peor presencia. 
Preferimos avisaros abiertamente de las causas por las que los 
panes de principiantes, pero sobre todo, de trigo, son más bajitos 
y más feos. Esperamos, en futuros ensayos, dar con la fórmu- 
la. Aunque el pan de desayuno y merienda se realiza con estas 
mismas harinas, al añadir miel, manzana e higo seco, suben los 
azúcares, ayudando a la fermentación. 


El pan y lOs panader(Os que fermentan su pan con levadu- 
ra prensada no tienen estas dificultades porque tanto la leva- 
dura, como otros aditivos empleados, ocultan los problemas de 
la materia prima. Pero sus consumidores consumen un pan de 
inferior calidad nutricional, que cuesta digerir porque, al carecer 
de fermentación láctica, no transforma las proteínas y el gluten 
en aminoácidos, con lo que es nuestro organismo quien tiene que 
hacerlo. A la larga, genera intolerancia. 


Los panes de espelta y centeno, elaborados con harinas pro- 
cedentes de zonas más altas, menos productivas, pero también 
más secas, no se han visto afectados por tanta humedad duran- 
te el invierno y la primavera pasadas. Hemos elaborado algunos 
panes más de ambos tipos por sí quisieraís aprovechar la cir- 
cunstancía para probarlos. Mientras haya existencias podremos 
cambiar vuestro pedido. 


Un saludo 


Pilar Galindo 


Panadera de La Garbancita Ecológica y T 
Vicepresidenta de la Asociación de Panaderos Biológicos. 
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Diálogo campo-ciudad 


Nota sobre la responsabilidad compartida 


Nuevo estilo 5 
agroalimentario 


para un consumo 
responsable 


En varias reuniones-charlas con al- 
gunos miembros de la Garbancita suelo 
poner algunos peros al concepto de res- 
ponsabilidad compartida, hecho que no 
intenta, de ninguna de las maneras, con- 
tradecir ni rechazar el buen fin que se pre- 
tende con este término. 


Intentaré aclarar lo que suelo decir y 
que por mi dificultad de expresión no al- 
canzo a explicároslo suficientemente. 


Creo que por mi condición de agri- 
cultor visualizo la responsabilidad com- 
partida desde cierto escepticismo quizás 
porque hemos vivido siempre las rela- 
ciones comerciales con nuestros clientes 
de una manera bipolar, nunca integrada. 
Aunque a ambas partes les interesa que 
funcione la relación comercial, en la ma- 
yoría de los casos he visualizado unos in- 
tereses que solo se saldan con una liqui- 
dación económica que rara vez contenta 
aambos. 


Hasta ahora, en La Garbancita, al 
amparo del concepto de responsabili- 
dad compartida sobre todo he visto una 
preocupación, creo que excesiva, del es- 
tudio y análisis de los productos que lle- 
gan a La Lavandería, buscando que sean 
perfectos tanto los productos como la 
relación-comunicación con los producto- 
res. Indudablemente este hecho debe de 
existir en cualquier relación comercial, 
sea o no de responsabilidad compartida, 
de ello depende que tenga éxito o no a 


largo plazo una relación comercial. Creo 
que esa labor le corresponde a cualquier 
profesional de La Garbancita y que es una 
mera función, entre otras, de su trabajo y 
me consta que se hace muy bien por va- 
rias personas de La Garbancita. Pero creo 
que esta labor, aunque importante, no es 
la responsabilidad compartida. 


Para míes un término mucho más teó- 
rico que práctico y que desgraciadamente 
desde organizaciones como La Garbanci- 
ta, aunque se pueda poner nuestro grani- 
to de arena, poco podremos resolver para 
que este término avance en lo que sería 
un camino hacia unas relaciones campo 
ciudad en esa hipotética responsabilidad 
compartida. Me parece interesante tener 
comunicaciones entre la Garbancita y los 
productores en un foro abierto y continuo 
para ver que se nos va ocurriendo con el 
fin de encontrar vías para afianzar y defi- 
nir el concepto de responsabilidad com- 
partida. 


No obstante, la sola aportación del 
término “responsabilidad compartida” 
en los objetivos de La Garbancita me 
parece un avance tan importante y po- 
sitivo que demuestra una vez más el ele- 
vado nivel intelectual de la dirección de 
la Garbancita y que la afianza aún más 
como el foco de los movimientos-orga- 
nizaciones alternativos a nuestra enfer- 
ma sociedad. 


Julián Ruiz 


Esencia Rural T 


Alimentación agroecológica en acción [ 


PAC, consumo responsable y MMSS 


Alimentación agroecológica en acción 
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La Política Agraria Común 
(PAC), desde su creación en 
1957, es una de las políticas eu- 
ropeas en la que los gobiernos 
han cedido más soberanía. Su 
objetivo es la industrialización 
para el aumento de la productivi- 
dad agrícola y ganadera por en- 
cima de cualquier consideración 
social, ecológica, territorial o de 
seguridad alimentaria. A pesar 
de su retórica, la última reforma 
de 2013, sigue la estela de las 
anteriores reformas y, en lugar 
de proteger la producción cam- 
pesina, los mercados locales y 
la seguridad alimentaria para 
¡Ms consumidor(Os, profundiza 
la mercantilización, industriali- 
zación y globalización de los ali- 
mentos porque: 


+. favorece la producción para la ex- 
portación; 


+ propicia un modelo de agricul- 
tura y ganadería que, bajo el acicate de 
la competitividad, obliga a un aumento 
constante de la productividad y elimina a 
las explotaciones menos competitivas; 


.  proletariza y precariza el trabajo 
en el campo; 


+. favorece la concentración y ver- 
ticalización del sector, siendo las multina- 
cionales agroalimentarias las que dictan 
las normas para la agricultura y la alimen- 
tación; 


e utiliza a lOs agricultor(Os y lOs 
ganader(Ys como meros instrumentos 
del proceso de producción y distribución 
global de mercancías alimentarias, con- 
duciendo a l(Ws consumidor(9s hacia la 
comida basura. 


La Garbancita Ecológica y los GAKs re- 
chazamos la participación en el fomento 
de la PAC y sus fondos estructurales. Lle- 
vamos haciéndolo desde la 3? presidencia 
española de la Unión Europea en el primer 
semestre de 2002 cuando, desde el Area 
de Agroecología y Consumo Responsable 
del Movimiento contra la Europa del Ca- 
pital, la Globalización y la Guerra, impul- 
samos un espacio estatal para denunciar 
los daños de las políticas agrarias de la UE 
en la seguridad y la soberanía alimenta- 
ria. Desde entonces, ha crecido la alarma 
social por las epidemias y los escándalos 
alimentarios de multinacionales y gobier- 
nos. La Política Agraria Común extiende la 
agricultura química y transgénica, conta- 
mina la naturaleza, destruye empleo ru- 
ral, elimina campesinEs y artificializa la 
alimentación. 


Este desorden alimentario interna- 
cional es el mayor productor de ham- 
bre y enfermedades alimentarias de la 
historia. La globalización alimentaria 
es culpable de millones de muertes por 
enfermedades vinculadas a la toxicidad 
de la alimentación industrializada en los 
países ricos y a la desnutrición en los 
países dependientes. La PAC es un ex- 
ponente principal de este modelo. 


El complejo agropecuario y distribui- 
dor que controla la PAC, con la ayuda 
de sus políticos e intelectuales a sueldo, 
maquilla sus actividades repartiendo, 
aquí y allá algunas subvenciones para la 
agroecología, el equilibrio territorial o 
el arte en el campo. Su objetivo es legiti- 
mar las muertes y enfermedades que Jean 
Ziegler, exdirector de la FAO, calificó de 
asesinatos alimentarios. Que este dinero 
llegue a algunos campesinos ecológicos o 
consumidores responsables, no es malo. 
Lo malo es que quienes han saltado de la 
autogestión a la subvención, contaminen 
los movimientos sociales que, con fuerza 
propia autogestionada, avanzamos en la 
construcción de un modelo alternativo. 


+ era DESTRUT la AGRICULTURA s00] 


Algunas ONGs que antaño lideraban 
la lucha contra la Europa de Maastricht, 
hoy realizan jornadas formativas sobre los 
planes de Desarrollo Rural y Fondos FEA- 
DER de la PAC (2014-2020) para “influir en 
los mismos desde la perspectiva del eco- 
logismo social”. En junio de 2014 las CCAA 
tienen que presentar sus propuestas para 
la inversión de dichos fondos y las ONGs 
deben darse prisa si quieren conseguir su 
parte del pastel. 


Dentro de los movimientos sociales, 
algunas personas difunden estas jornadas 
subvencionadas por la Fundación Biodi- 
versidad del Ministerio de Agricultura, 
Alimentación y Medio Ambiente. A través 
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de los Grupos Autogestionados de Konsu- 
mo vinculados a La Garbancita Ecológica, 
envían un mensaje equivoco: “Nuestra 
acción sobre la aprobación de estos re- 
glamentos puede hacer que se apoye un 
modelo de agricultura acorde con el Eco- 
logismo Social, la Agroecología y la Sobe- 
ranía Alimentaria. O que se profundice en 
la dirección contraria”. 


La Garbancita y los GAKs fomenta- 
mos la autoorganización cooperativa de 
consumidor(Ws y productor(Ws agroeco- 
lógicos, mediante logística propia, cons- 
trucción de responsabilidad compartida 
agricultor(Ws-consumidor(Ys y educa- 
ción alimentaria para niñ(Os y personas 


UNba ul STO MN 
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adultas, como base para la construcción 
de mercados locales al margen de las 
multinacionales y las políticas causantes 
de la inseguridad alimentaria. 


Necesitamos trazar una línea divisoria 
entre el consumo responsable agroecoló- 
gico y el consumismo globalizado. Debe- 
mos hacerlo de forma democrática e in- 
cluyente, pero dejando clara la filiación y 
los compromisos de cada cual. De lo con- 
trario, cuando queramos darnos cuenta, 
estaremos trabajando para el enemigo. 


sigue=»> 


Alimentación agroecológica en acción 


Propuesta de La Garbancita a la SEAE 


Alimentación agroecológica en acción 


Queridos José María y Lola 


En La Garbancita Ecológica hemos valorado la propuesta 
de grupos de trabajo enviada por José María el pasado 26 de 
diciembre y le hemos dado prioridad ya que el plazo para la res- 
puesta era solo hasta la Junta Directiva de la Sociedad Españo- 
la de Agricultura Ecológica (SEAE) del próximo enero. 


Impresiona la cantidad de áreas de trabajo abiertas. Ade- 
más de garantizar la coordinación con la Junta Directiva, al- 
guna forma de coordinación transversal de los grupos podría 
generar fuertes sinergias. 


Noto en falta un grupo de trabajo sobre el consumo respon- 
sable agroecológico, imprescindible para que la agroecología 
crezca de forma saludable y no como la versión sin químicos de 
la producción mercantilizada y globalizada. 


Proponemos un nuevo grupo de trabajo: Consumo Responsa- 
ble Agroecológico. SEAE necesita abrirse a las aportaciones de la 
psicología, antropología y sociología para comprender los meca- 
nismos que construyen socialmente al consumidor moderno que 
elige “voluntariamente” una alimentación enfermante, irracional 
e insostenible. Todo ello desde movimientos sociales que hemos 
evolucionado a proyectos cooperativos con logística propia, di- 
mensión empresarial, educación alimentaria desde dentro de la 
sociedad y, en particular, desde dentro del medio educativo. 


Sin una intensa educación alimentaría agroecológica, no 
podremos constituir a los consumidores en un sujeto social 
capaz de discernir el alcance de sus acciones de consumo de 
alimentos y ser capaz de elegir la agroecología como modelo 
alimentario sostenible y garante de la seguridad y la sobera- 


nía alimentarias para todas las personas y todos los pueblos. 
Esta actividad no se puede realizar mediante contactos pun- 
tuales de l(Ws campesinOs y lAs consumidor(Ds. Tampoco 
desde plataformas de distribución de alimentos ecológicos 
con actividad cultural en las ciudades. Es necesario un intenso 
trabajo de innovación en la construcción de mercados locales 
mediante la responsabilidad compartida entre agricultor(Ms 
y consumidor(Os que resuelven, paso a paso, los problemas 
de calidad, vitalidad, cantidad y distribución ordenada de los 
alimentos ecológicos. 


Sin contar con una demanda consciente y organiza- 
da de alimentos ecológicos en creciente alianza con l(Ws 
productor(ds verdaderamente agroecológic(Os, va a ser di- 
fícil evitar que los actores del desorden alimentario interna- 
cional conviertan la alimentación ecológica en otro segmen- 
to de mercado bajo su control. 


No podemos continuar considerando el consumo como la úl- 
tima secuencia del proceso de distribución de alimentos ecoló- 
gicos. Si el agricultor ecológico es —o debe ser- un sujeto movido 
por algo más que por la defensa de su cuenta de resultados, el 
consumidor agroecológico es -o debe ser- un sujeto movido por 
algo más que por tener acceso a alimentos sin químicos con el 
mejor precio posible. El cierre de la brecha metabólica entre el 
campo y la ciudad que propugna la agroecología requiere algo 
más que sujetos que se relacionan comercialmente buscando 
optimizar su propia utilidad. La agroecología es un modelo al- 
ternativo de producción alimentaria que necesita un consumo 
alternativo en sintonía con ella. La agroecología es premisa, 
pero también resultado del consumo responsable. Y viceversa. 
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¿Por qué si la gente desconfía de la alimentación conven- 
cional no compra alimentos ecológicos? La respuesta no es 
"porque son más caros”. Cuando a un fumador le diagnostican 
un cáncer de pulmón, a veces, no deja de fumar. Sabemos que 
el tabaco produce cáncer y seguimos fumando porque hay una 
dependencia orgánica, sicológica y cultural. 


Impulsar el consumo responsable agroecológico exige 
crear las condiciones para su crecimiento, generar informa- 
ción y formación alimentaria agroecológica para los consu- 
míidores, construir estructuras de comercialización en ma- 
nos de consumidor(Os responsables en estrecha alianza con 
agrícultor(Ds responsables para desarrollar progresivamente 
mercados locales. 


Hasta la fecha, nuestra pujante producción ecológica se 
comercializa, sobre todo, en los mercados internacionales. Sin 
cultura alimentaria, l(Ws consumidor(Ws ecológic(Ws son pocos, 
su compra ecológica es poca respecto a su consumo total de 
alimentos y con poca regularidad para que l(Os agricultor(Ds 
programen su producción contando con consumidores respon- 
sables que les apoyen. 


Hablamos de alimentación agroecológica y no solo de pro- 
ducción agroecológica. Hay que desarrollar técnicas para el 
manejo agroecológico que recojan la sabiduría popular e in- 
corporen innovaciones para una producción ecológica de ali- 
mentos. Simétricamente, en el consumo responsable hay que 
generar la cultura alimentaria que cree las condiciones para la 
expansión comida rápida y medicalización alopática que oculta 
los síntomas de una mala alimentación. 


Es preciso organizar la logística, la formación, la informa- 
ción y la comunicación social que facilite el crecimiento de un 
consumo responsable cooperativo y no individualista. 


Proponemos la creación de un grupo de trabajo en la SEAE 
que aborde las dificultades para la construcción del consumo 
responsable agroecológico cooperativo, popular, ecofeminís- 
ta y de responsabilidad compartida entre agricultores y con- 
sumidores. La producción agroecológica de alimentos tiene 
como condición de existencia el consumo responsable, y více- 
versa. Me propongo como dinamizadora de este grupo. En La 
Garbancita Ecológica tenemos 17 años de experiencia práctica 
y teórica. Hemos conseguido pasar de medio centenar de con- 
sumidores a medio millar de consumidores regulares y un di- 
rectorio de 1000, sin subvenciones y con una intensa investiga- 
ción-acción-participativa que cuenta con vari(Ds agricultor(ds 
agroecológic(Ws. Damos cuenta de nuestro trabajo a través de 
Tachai, una revista bimestral de 60 páginas que ya cuenta con 
41 números. 


Celebro que haya un grupo nuevo sobre Políticas y Género. 
Me apunto para participar en él y aportar nuestro bagaje en 
ecofeminíismo, consumo responsable y cuidados. Si podéis pa- 
sarme el contacto de las compañeras que lo han propuesto, os 
lo agradecería. 


Un cordial saludo 


Pilar Galindo 
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Jornada de la Asociación de Panaderos 


Biológicos 


El viernes 15 de noviembre, 
la Asociación de Panaderos 
Biológicos (APB) realizó una 
jornada en la Feria de Biocul- 
tura 2013 en Madrid a la que 
asistieron alrededor de 40 per- 
sonas. El objetivo de dichas 
jornadas era dar a conocer al 
público asistente a la Feria las 
características que debe tener 
el pan biológico (también lla- 
mado ecológico u orgánico): 
a) materias primas de cultivo 
ecológico, b) fermentación ex- 
clusivamente con levadura ma- 
dre y c) no contener aditivos ni 
utilizarlos en ningún momento 
del proceso de elaboración A 


José Luis Sánchez (Panadería Rin- 
cón del Segura) explicó la importancia 


de utilizar materias primas sin residuos - 


químicos ni transgénicos e ilustró como 
la revolución verde, al introducir los hí- 
bridos y la química en el campo, degradó - 
la calidad nutricional de las semillas y la 
fertilidad del suelo. El molino de cilin- 
dros extrayendo sólo harina blanca hace 
el resto, dejando una materia prima en 
la que las vitaminas y minerales se re-- 
ducen entre el 50% y el 100%. Concluyó 
diciendo que la"agricultura ecológica es 
energética y eficiente-como lo demues- 


tra Cuba, donde el campesino cubano. 


produce 30 kilocalorías por kilocaloría 
empleada mientras que un campesino 
convencional produce 5 kilocalorías por 
cada kilocaloría empleada. Debemos re- 
cuperar nuestra soberanía alimentaria 
extendiendo, como Cuba, la agroecolo- 
gía y volviendo a cultivar las variedades 
tradicionales. 


Taleb Catí (Panadería LAKABE) aclaró 
que la levadura madre elaborada refres- 
cando un trozo de masa de la hornada 
anterior, realiza doble fermentación: al- 
cohólica para hinchar el pan y láctica para 
predigerir los nutrientes del pan y trans- 
formar los fitatos en.componentes sanos. 
Aclaró que muchas de las enfermedades 


que se o a trigo se deben al consu- 


mo de trigos modernos que han sido “me- 
jorados” para aumentar la proteina y el 


- gluten, más difíciles de digerir. La levadura 


madre, con su fermentación prolongada, 
facilita su asimilación al descomponer las 
proteínas en aminoácidos, pero la levadu- 
ra prensada no. Hay levaduras liofilizadas 
que se venden como biológicas pero, en 
realidad, o sólo contienen un Único tipo de 
levadura o son un gasificante y los panes 
fermentados con ellas se digieren mal. La 
certificación ecológica, sin embargo, per- 
mite hasta un 1,5% de levadura prensada. 
Parece poco, pero es lo que se autoriza 
actualmente en la panadería industrial. La 
intervención de levadura prensada no per- 
mitirá que se desarrolle la fermentación 


láctica, que es lo que da mayor calidad al 


pan después de la materia prima. Por lo 
tanto, mezclar ambas levaduras en una 
masa de pan, al impedir que la levadura 


madre trabaje correctamente, solo sirve 


para confundir a |(9s consumidorWs. 


- Sinuhé de Medina (Panadería La Pa- 
nata) explicó que los aditivos se emplean 
para enmascarar la textura y sabor del 
buen pan y para ocultar la ausencia de 
levadura madre. En la panadería indus- 
trial se autorizan más de un centenar de 
aditivos pero, en la panadería certifica- 
da como ecológica, ya se autorizan 40. 
Aunque sólo se autorizan cuando “son 


” oa 


necesarios”, “inocuos” y "en su etiqueta- 
do no deben engañar al consumidor”, en 
realidad, la industria maneja estas con- 
diciones a su antojo y las investigaciones 
requeridas para autorizarlos son mucho 
menos rigurosas que para prohibir un 
aditivo que se ha probado que resulta 
perjudicial para la salud. 


La APB se constituyó en 2005 por 
parte de panader(Ws ecológic(Os que. 


promueven que la legislación española — 


para la producción ecológica recupere 
este condicionado introducido en la' 
normativa de 1988 pero abandonado 
años después. Esto se inició al autori- 
zarse que una panadería fuera certifi- 
cada como ecológica aunque en la ela- 
boración del pan empleaba levaduras 
industriales que aceleran el proceso 
de fermentación abaratando su coste. 
A partir de esta primera autorización, 
se abrió la veda y hoy se permite en Es- 
paña certificar como ecológico un pan 


que no garantiza l uso de levadura 
madre y puede incorporar más de 40 


ditivos. Un pan de estas característi- 


cas tiene muy poco de ecológico en sus 
condiciones de producción, en la.cali- 
dad del pan ofrecido y pone en riesgo la 
viabilidad de las panaderías que man- 
tienen su oficio y su compromiso con la 
salud de sus consumidor(Ws realizando 
el pan con levadura madre... 


> 
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La Garbancita Ecológica forma par- 


te de la APB desde noviembre de 2012 y 
sólo proporciona a sus consumidor(Ds 
panes ecológicos elaborados con ma- 
terias primas de cultivo ecológico fer- 
mentadas exclusivamente con levadu- 
ra madre y sin aditivos. 


Pilar Galindo 
Vicepresidenta de la APB a 
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Tachai 2014. Contenido, 


La revista Tachai, editada por La Garbancita Eco- 
lógica con la colaboración de los Grupos Autogestio- 
nados de Konsumo (GAKs) y algun(Os agricultor(Ms 


Cinco veces al año, sus sesenta pá- 
ginas dan cuenta de nuestra investiga- 
ción-acción-participativa en nutrición, 
dietética y recetas, seguridad y sobera- 
nía alimentaria, daños de la alimenta- 
ción industrializada y globalizada, eco- 
feminismo, construcción cooperativa de 
mercados locales de alimentos ecológi- 
cos, participación de los consumidor(ds 
responsables, educación alimentaria 
para adultos y niñ (Os, respeto a la natu- 
raleza, trabajo de cuidados y responsa- 
bilidad compartida entre agricultor(Ds y 
consumidor(Ws. 


No somos una empresa que com- 
pra y vende alimentos ecológicos sino 
un proyecto social de consumidor(Wds 
agroecológic(Ws que ha construido su 
propia logística autogestionada y parti- 
cipativa. 


La revista Tachai contiene el 
espíritu de los alimentos ecoló- 
gicos. Te pedimos ayuda para su 
difusión. 


El Consejo Rector ampliado del 26 
de diciembre de 2013, al que asistieron 
16 personas, decidió aumentar el pre- 
cio de la revista de 3€ a 3,50€ para en- 
jugar el déficit por los números que no 
se venden o se regalan y para pagar 50€ 
a una de las personas que realizan el 
trabajo de maquetación que carece de 
empleo y de subsidio. Se acuerda resta- 
blecer la gratuidad de Tachai para l(Ss 
consumidor(Ws y cooperativistas que 
realicen una aportación de trabajo vo- 
luntario superior a 8 horas mensuales. 


. Alimentación agroecológica en acción 


precio y suscripción 


expresa las propiedades sociales, culturales y ecoló- 
gicas de los alimentos que producimos, distribuimos 
y consumimos. 


Suspricción a Tachai 


SUSCRIPCIÓN NORMAL 2014. 


Cinco números (Enero, Marzo, Mayo, Septiembre y Noviembre) por 15 €. Des- 
de Enero de 2014 el precio de la revista pasa de 3 € a 3,50 €. En el caso de la sus- 
cripción anual no se repercute esta subida. 

Para envío por correo la suscripción es de 20 €. 

SUSCRIPCIÓN DE APOYO 2014. 


Cinco números: 25 €. Incluye 3 números atrasados de regalo. 


Para envío por correo la suscripción de apoyo es de 30 €. 


Regala una suscripción a Tachai, la revista de La Garbancita Ecológica y los GAKs. 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica (Enero de 2014). 


Alimentación agroecológica en acción 


Aceite Huertoliva, distribuido por Espanica 


Buenas tardes, Juanjo. 


Soy Nerea, de La Garbancita Ecoló- 
gica. Quisiera trasladaros que en este úl- 
timo pedido hemos recibido el Aceíte de 
Oliva Virgen Extra Huertoliva, que por 
error una compañera incluyó junto con el 
resto de productos que consumimos de Es- 
panica. Asumimos el pedido de estas tres 
garrafas de 5 litros pero os informamos 
que no lo incluiremos en nuestra lista de 
la Cesta Básica. 


Desde el comienzo de nuestra rela- 
ción, a través del GAK de CAES, venimos 
apostando por Espanica como proyecto 
de apoyo a los campesinos productores de 
café de Nicaragua, por eso consumíamos 
el café de comercio justo que distribuíaíis. 
En los primeros pasos de la Cooperativa La 
Garbancita Ecológica, incluimos el café en 
nuestro listado de productos ecológicos, 
no sin debates internos por tratarse del 
único producto no ecológico de nuestra 
amplia lista. Sin embargo, mantuvimos la 


apuesta por continuar y reconocer vuestro 
trabajo allí. Cuando ampliasteis la oferta 
con el Café ecológico, lo incluimos tam- 
bién el Cesta Básica, así como la panela y 
el azúcar de caña, ecológicos ambos. 


El Aceíte Huertoliva no es un produc- 
to ecológico y es un alimento que traba- 
jamos con otros productores locales, con 
gran compromiso y largo recorrido con no- 
sotros. Además, en la Cesta Básica conta- 
mos con una amplía variedad de aceites. 


En La Garbancita Ecológica aposta- 
mos por establecer relación directa con 
los agricultores y elaboradores, constru- 
yendo responsabilidad compartida entre 
los proyectos. En el caso de alimentos no 
autóctonos, siempre y cuando se realicen 
con intermediación de proyectos respe- 
tuosos e implicados como el vuestro, no 
tenemos inconvenientes en plantearnos el 
debate sobre la inclusión o no en nuestra 
oferta, como es el caso del café, la panela 
y el azúcar de caña de Cuba. Todas estas 


razones explican nuestra decisión. 


Sin más y sólo con el ánimo de infor- 
maros de estas determinaciones y solici- 
tando la factura que incluya estas tres ga- 
rrafas de aceite Huertoliva, me despido. 


Recibid un cordial saludo. Nerea 


Buenas tardes Nerea, agradecemos 
desde ESPANICA de forma muy sincera 
todo el importantísimo apoyo que estáis 
prestándonos; respetamos por completo 
vuestras legítimas decisiones sobre los 
proyectos que queréis apoyar. Por tanto 
queda perfectamente explicada vuestra 
decisión y la asumimos gustosamente. 


En cuanto a la factura, ya está inclui- 
da la caja de aceite junto con el resto de 
productos. 


Recibe un fraternal saludo: 


Juan José Anaya 
ESPANICA SOC. COOP. MAD. 


ESPÁÑICA 


Cooperativismo y consumo responsable agroecológico 


Esencia Rural, miembro de La Garbancita 


Para mí, la Garbancita -al margen 
de la relación profesional que manten- 
go desde ya hace varios años-, es uno de 
los pocos ejemplos que mantiene intacta 
la libertad de juicio y la actuación so- 
bre la praxis comercial. Esta libertad le 
lleva diariamente a tener que crear una 
responsabilidad, no contaminada, que 
difícilmente podemos encontrar en otros 
colectivos y en la sociedad en general. 


Estoy saturado y muy harto de un 
marketing que continuamente decide 
que producto o hecho es ecológico, sos- 
tenible, responsable, etc, etc... y, por 
otro lado, se olvida de quienes están de- 
trás de la construcción de esos buenos 
valores, normalmente porque aquellos 
que producen para el marketing o a tra- 
vés del marketing ya abandonaron esos 
buenos valores como elementos intrín- 
secos para convertirlos en externos y 
solo utilizarlos como valor de marca y de 
precio. No sé es agricultor ecológico por 
un sello sino por unos comportamientos 
dignos de tal definición. Es la búsqueda 


de estos comportamientos naturales y 
sencillos la que nos encamina hacía el 
encuentro con grupos tan llenos y puros 
como la Garbancita. 


La Garbancita me ofrece la oportu- 
nidad de crecer como persona y desde 
esa perspectiva egoísta afronto la res- 
ponsabilidad que supone participar en 
un proyecto tan trabajado, complejo e 
ilusionante. 


Las dificultades que ha pasado, pasa 
y pasará La Garbancita no deben de ser 
motivo para una rendición ante la bar- 
barie capitalista que sólo tiene como 
elemento medidor el balance econó- 
mico. La Garbancita ha sído, es y tiene 
que ser, capaz de mantener sus ideales 
y principios. Al mismo tiempo haremos 
que sus balances económicos sean vía- 
bles, no como finalidad última de bene- 
ficio, sino como uno de los medios que 
nos deben de ayudar a los fines sociales, 
prioritarios de La Garbancita. 


Es para mí una verdadera satisfac- 
ción poder participar en el gran proyecto 
de La Garbancita. 


Gracias. 


Esencia Rural- Julian Ruiz 


Cooperativismo en acción 


Cooperativismo y consumo responsable agroecológico Ay 


me 
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: Cooperativismo y consumo responsable agroecológico 


La Garbancita Ecológica, idea- 
da en 2007 por los Grupos Auto- 
gestionados de Konsumo (GAKs) 
como logística propia después de 
una década de consumo respon- 
sable, se encuentra -tras 4 años 
de existencia legal- en un mo- 
mento delicado. 


En pocos años -y sin contar con cré- 
ditos bancarios o subvenciones- hemos 
construido una red de 500 consumidor(ds 
mediante la aportación de 93.000 euros 
de 30 cooperativistas, una amplia partici- 
pación y una intensa actividad de cultura 
alimentaria. Hemos pasado de 200.000 
euros de venta en 2010 a casi 500.000 eu- 
ros en 2013. Más de la mitad de este volu- 
men son frutas y verduras, lo que expresa 
nuestro compromiso con la alimentación 
ecológica fresca, de temporada, cerca- 
nía y precios justos para agricultor(Ws y 
consumidor(Ws. Actualmente contamos 
con 7 puestos de trabajo de jornada com- 
pleta de 1000 euros brutos al mes, 14 ve- 
ces al año y seguridad social, además de 
trabajos remunerados a tiempo parcial 
o vinculados a actividades específicas y 
medio centenar de participantes en gru- 
pos de apoyo o actividades estables de la 
cooperativa. 


El Consejo Rector se apoya en un 
equipo profesional formado, casi en 
su totalidad, por personas motiva- 
das que crecemos cada día con nues- 
tra actividad. 


Sin embargo, en el último año, la crisis 
económica ha llegado a afectarnos pro- 
duciendo un déficit entre ingresos y gas- 
tos que nos exige algunos cambios. Hasta 
ahora nuestra política laboral -en un entor- 
no de gran esfuerzo del equipo profesio- 
nal- ha priorizado el cuidado de las perso- 
nas sobre el equilibrio económico. 


Nuestras deficiencias en formación 
profesional o capacidad para la innovación 
y el trabajo autogestionado, se han supe- 
rado en base a la militancia, la producción 
de cultura alimentaria y la comunicación 
social. Pero, en el último año, no crece- 
mos, porque las bajas de consumidor(9s 
se equilibran con las nuevas altas, se re- 
ducen los ingresos por actividades de for- 
mación y los 12.000 euros de gastos fijos 
mensuales no se cubren con los ingresos. 


Estamos generando un déficit con va- 
rias componentes: 1) el capital social ha 
sido utilizado en las inversiones, obras, 
equipamientos y tasas necesarias para 
cumplir con todas nuestras obligaciones 
sanitarias, municipales, contables, fis- 
cales, laborales, etc.; 2) durante el año 
2013 hemos pedido a cooperativistas y 
consumidor(Ss activ(Ws que cedan su des- 
cuento por trabajo voluntario; 3) llevamos 
seis meses sin cumplir con la parte de al- 
quiler de la oficina que compartimos con 
otros colectivos que solidariamente nos 
apoyan (al igual que en otras ocasiones lo 
hemos hecho nosotros con ellos); 4) los 
trabajadores no han cobrado la paga extra 
de julio ni la de navidad de 2013; 5) desde 
octubre, los trabajador(Ws nos hemos ba- 
jado el sueldo 100 euros mensuales como 
préstamo para ayudar a la cooperativa. 


Como siempre, ante las dificultades 
económicas, hemos optado por basarnos 
en nuestras propias fuerzas para sortear 
el bache, pero no está siendo suficiente. 
Mantenemos, incrementada, nuestra ini- 
ciativa profesional, cultural y económica, 
pero ahora necesitamos algo más. En la 
reunión de Consejo Rector ampliado del 
pasado 26 de diciembre, a la que asistieron 
16 personas, tomamos algunas decisiones: 


El Equilibrar las necesidades de lOs 

trabajador(Ws con las necesidades 
profesionales de la cooperativa. En caso 
contrario, caminamos hacia la autodestruc- 
ción. Esta contradicción se resuelve supe- 
rando algunas de nuestras limitaciones y 
mejorando nuestra eficiencia para aumen- 
tar el número de consumidor(Ws y los ingre- 
sos, reducir el déficit y resolver adecuada- 
mente las necesidades profesionales de la 


cooperativa (contabilidad, funcionamiento 
de la tienda-almacén, comunicación social, 
reparto a domicilio, obrador-cocina respon- 
sable, control de gestión, etc.). 


Aa Realizar una subida de precios en 
nuestros alimentos de, aproxima- 
damente, el 3%. Esta subida no altera 
el perfil de precios populares que veni- 
mos manteniendo y puede ayudar, so- 
bre todo, a atenuar la presión sobre l(9s 
trabajador(Ws de la cooperativa. 


Solicitar a l(Ws cooperativistas y 

colaborador(Ys que, en febrero de 
2012, suscribieron participaciones volunta- 
rias al capital social con vencimiento a 2 años 
por un importe total de 21000 euros, que re- 
nueven las mismas en febrero de 2014. 


a Sugerir a I(Ws consumidor(Ws que 

han manifestado su voluntad de ser 
soci(Ws de la cooperativa que realicen el 
desembolso lo antes posible. 


E] Proponer a ls consumidor(As 

que participan de forma activa, 
que nos apoyen económicamente ha- 
ciéndose cooperativistas (la aporta- 
ción obligatoria al capital social es de 
1000 euros) o realizando aportaciones 
voluntarias suscribiendo, al menos, 
un título de 500 euros. El compromi- 
so económico con la cooperativa sirve 
para estabilizar un proyecto de con- 
sumo agroecológico autogestionado 
e innovador. No estamos hablando de 
subvencionar ineficiencias. Aliviar la 
presión sobre el equipo profesional es 
condición necesaria para la superación 
de nuestras propias limitaciones. 


B Aumentar el precio de nuestra re- 

vista bimestral Tachai de 3 a 3,50 
euros. Esta subida permitirá atenuar el 
déficit que se produce por los ejemplares 
que se regalan o no se venden y retribuir 
el trabajo de uno de los compañeros que 
realizan la maquetación que no tiene em- 
pleo ni seguro de paro. 


Tomar contacto con el IVIMA, 

arrendador de nuestro almacén- 
tienda de Vallecas para que, a la vista de 
nuestra situación de apuro económico 
y como cooperativa sin ánimo de lucro, 
nos rebaje el alquiler. 


8] Cumplir, a partir de enero de 2014, 
nuestro compromiso con el alquiler 
de la oficina. 


Restablecer, para ls 

consumidor(Ds que realizan trabajo 
voluntario y/o hayan aportado capital so- 
cial, los descuentos a los que -desde el 3% 
al10%- tienen derecho. 


10] Mantener la gratuidad de nuestra re- 

vista bimestral Tachai para quienes 
realicen más de 8 horas de trabajo volun- 
tario al mes. 


Solicitar a consumidor(Ds y amig(Ds 

colaboren en la difusión de nuestro 
suministro directo de alimentos ecoló- 
gicos, incluyendo comedores escolares, 
así como en la difusión de nuestra revista 
Tachai, especialmente mediante suscrip- 
ciones anuales de apoyo (25 euros por 5 
números de 60 páginas repletas de infor- 
mación alimentaria, ecológica, social y 
cooperativa de gran utilidad) 


Nuestro proyecto tiene fuer- 
za suficiente para crecer favo- 
reciendo la salud alimentaria, el 
trabajo campesino, el cuidado de 
la naturaleza y el cierre de la bre- 
cha entre el campo y la ciudad. 
Pedimos apoyo para superar los 
actuales problemas económicos 
y nos comprometemos a reali- 
zar cambios en nuestro mode- 
lo de organización interna que 
garanticen más eficiencia y un 
mayor respeto a consumidor(s, 
agricultor(Os, cooperativistas y 
trabajadorúOs de La Garbancita. 


sigue => 


Consejo Rector (26 de diciembre de 2013) 


Economía, sociedad y naturaleza 


La democracia del consumidor 


Economía, sociedad y naturaleza 


La figura central de la racionalidad eco- 
nómica es el empresario, pero también 
el consumidor. Ambos se postulan como 
protagonistas del progreso económico y 
civilizatorio. 


Aparentemente, la economía otor- 
ga tanto poder al consumidor/a como al 
empresario/a: una empresa triunfa si sa- 
tisface, mejor que sus competidores, los 
deseos de sus clientes. Pero este principio 
no especifica que, por consumidor, la eco- 
nomía entiende un individuo con poder 
adquisitivo que satisface sus necesidades 
a través del mercado. El individuo que no 
tiene dinero, aunque tenga deseos y nece- 
sidades no es solvente y, para la economía, 
no existe. Aunque la gente se muera de 
hambre o frio, si estas necesidades no se 
expresan a través del dinero, no se pone 
en marcha el proceso productivo y labo- 
ral para atenderlas porque la economía de 
mercado no las reconoce como oportuni- 
dad de inversión. 


Para la racionalidad económica ca- 
pitalista, dotar de agua potable, sanea- 
mientos, medios de producción agrícola o 
medicinas a Una población que carece de 
recursos económicos, no es racional. Pero 
sí lo es el consumo de lujo o derrochar re- 
cursos públicos para el rescate de banque- 
ros y especuladores antisociales y presun- 
tamente criminales. 


La economía mundial convierte en 
desechables a dos mil millones de per- 
sonas. El mercado global expresa la pu- 
trefacción de la racionalidad económica 
y de la democracia. Estados otrora colo- 
nialistas, avanzamos impetuosamente 
en la senda de la precariedad, la exclu- 
sión, la deuda externa y la intervención 
de la soberanía nacional por las institu- 
ciones internacionales del capitalismo. 


En este contexto, el consumidor apa- 
rece como el individuo que reparte justi- 
cia premiando a los empresarios buenos 
y castigando a los malos. Ludwig von Mis- 
ses, padre del neoliberalismo y maestro de 
Hayeck, Thatcher, Reagan, Pinochet — y de 
gran parte de las políticas gubernamenta- 
les de la socialdemocracia internacional-, 
acuñó la noción de “democracia del con- 
sumidor” para fundamentar el poder eco- 
nómico, político y cultural de un individuo 
oportunista y calculador que hace posible 
el engarce de la economía de mercado y la 
sociedad de mercado a través de la dicta- 
dura parlamentaria de mercado. 


La crítica a la racionalidad capitalista 
requiere la crítica teórica y práctica a la 
figura del consumidor. La escisión inte- 
rior del ciudadano que llena su carrito en 
la gran superficie con alimentos globaliza- 


dos, industrializados y nocivos, es el resu- 
men de su escisión como productor explo- 
tado y como consumidor “recompensado” 
por el capitalismo. Esta crítica contiene 
importantes consecuencias políticas, éti- 
cas y ecológicas para el imaginario de la 
izquierda. 


El consumidor que construye la econo- 
mía de mercado es un individuo que vive, 
sobre todo, para la apropiación y el uso de 
bienes y servicios. Un sujeto sujetado por 
deseos irracionales que limita su horizonte 
vital a la producción y el consumo de mer- 
cancias. Un ser enajenado, ignorante de 
las cadenas que le atan tras la máscara de 
una enfática libertad, adoctrinado, adula- 


del consumidor no es el poder económi- 
co que se expresa a través de sus prefe- 
rencias, sino su papel de quinta columna 
de la ideología burguesa en las masas 
trabajadoras. Por eso, la democracia de 
mercado es otorgada, consentida -mien- 
tras sigamos obedeciendo- y reversible. 


La forma política del orden social de 
mercado es un régimen parlamentario de 
individuos satisfechos en su reducción a 
productores y consumidores de mercancías. 
Sobre estos individuos enajenados y sumisos 
se articulan y legitiman las democracias de 
mercado, ahora en una ciega carrera hacia 
la generalización de las catástrofes económi- 
cas, alimentarias, ecológicas y bélicas. 


critica el funcionamiento “espontáneo” de 
la economía y la “libre elección” del con- 
sumidor, introduce la lucha entre los in- 
dividuos que se relacionan pacíficamente 
a través del comercio. Pero la realidad es 
muy diferente: gracias al mercado crecen 
la desigualdad, la explotación y la guerra 
civil molecular de todos contra todos. Or- 
ganizar el mundo para las personas y la 
sociedad y no para los bancos y el estado, 
se califica por los defensores del mercado 
como ingeniería social, totalitarismo y una 
apuesta por el desorden. 


La política como técnica tiene que ver 
con la administración del orden formal de 
la racionalidad económica. Esta política 


CUCA dO son 
a CONMNSUmMÍSmo 


Una enfermedad 


do, asustado y lisiado psicológicamente. 
Su aparente fuerza procede del papel que 
ejecuta en la trama de traiciones que expli- 
can un hecho paradójico: la elección volun- 
taria de la esclavitud. La verdadera fuerza 


Cuando el ser humano se representa 
como un "elector racional”, el mercado 
aparece como la condición para satisfacer 
libremente sus deseos a través del dinero. 
Para los apologistas del mercado, quien 


to le 


tecnocrática está basada en la seguridad 
de los individuos instalados que no desean 
ver obstaculizada su libertad de elección 
en el mercado. Por el contrario la política, 
desde la noción de un ser humano social y 


complejo, tiene que ver con el orden mate- 
rial de las personas, las relaciones sociales 
y los límites de la naturaleza. 


Pasar de la política que sostiene, 
contra viento y marea, un orden formal 
basado en el dinero a la política que 
construye un orden material integrador 
y sostenible, supone subordinar la segu- 
ridad de los instalados a la seguridad de 
tod(Ss, lo que implica limitar la libertad 
de decisión de mil millones de personas 
que disfrutan de un consumismo desbo- 
cado. Integrar a las mayorías excluidas 
en un orden austero y digno para tod(Ds, 
entra en contradicción con el estatus de 
las clases opulentas y de las amplias cla- 
ses medias de los países ricos, represen- 
tadas políticamente por la derecha y la 
izquierda institucional. Pero esta izquier- 
da no quiere ni oír hablar de este paso. 
Su coartada es invocar el desarrollo de 
las fuerzas productivas para que toda la 
humanidad se incluya en un orden des- 
piadado e insostenible. 


La revolución, como recuperación de 
ls excluid(Ws para un nuevo orden so- 
cial incluyente, no es un hecho caritativo 
sino un hecho político que pone la esta- 
bilidad de las mayorías por encima de los 
intereses de los beneficiados por la ra- 
cionalidad económica. Esta apuesta por 
la seguridad de tod(Ds requiere la fuerza 
de las mayorías, empezando porque |(s 
excluid(Ws se propongan algo más que 
incluirse, uno a uno, en el actual orden 
excluyente. 


sigue => 


Ecofeminismo 


La copa menstrual: una alternativa ecológica 


Ecofeminismo 


La copa de luna o copa menstrual po- 
dría considerarse la revolución de los deno- 
minados "artículos de higiene femenina”. 
Aunque aquí no está demasiado extendida, 
en otros países hace años que las mujeres 
la utilizan como sustitutivo de tampones y 
compresas. Según el Museo de la Menstrua- 
ción y de la Salud de la Mujer (Estados Uni- 
dos), la copa menstrual se viene producien- 
do de forma industrial desde la década de 
1930, aunque se sabe que había circulando 
copas rudimentarias desde 1870 aproxima- 
damente. A lo largo del siglo XX hubo varias 
patentes de este producto, todas de látex. 
Durante los últimos años se ha ido abando- 
nando el látex para la fabricación de las co- 
pas debido a posibles reacciones alérgicas, 
y actualmente se utiliza la silicona médica. 


La silicona médica es un material flexible, 
inodoro, incoloro, estable a altas tempera- 
turas (de ahí que pueda ser esterilizado en 
agua hirviendo sin alterar sus propiedades) y 
totalmente hipoalergénico. Estas cualidades 
hacen que tenga numerosas aplicaciones in- 
dustriales, médicas y quirúrgicas como por 
ejemplo los implantes de mamas. Otras son 
de polietileno, suaves y flexibles pero menos 
comunes, similares al diafragma pero sin f- 
nes anticonceptivos. Los colorantes de las 
copas son colorantes alimenticios por lo que 
no llevan ningún producto químico que pue- 
da resultar perjudicial. 


- 


La copa menstrual, como puede apre- 
ciarse en la imagen, es un recipiente en 
forma de embudo terminado en un pe- 
queño apéndice muy flexible. No es po- 
rosa ni absorbente por lo que no daña ni 
seca las paredes de la vagina. Sencilla- 
mente recoge el flujo menstrual que se va 
depositando en su interior por gravedad y 
un ligero efecto de succión. Puede aguan- 
tar hasta doce horas sin llenarse puesto 
que su capacidad es de 30 ml, la tercera 
parte del volumen de sangre que se pier- 
de durante una menstruación por término 
medio. Puede utilizarse tanto de día como 
de noche durante el sueño. 


cuestión de práctica, la primera vez que 
se utiliza resulta un poco aparatosa pero 
pronto se le coge el tranquillo y resulta 
tan fácil como los tampones o las com- 
presas. Se puede practicar la colocación 
antes de que aparezca la menstruación 
ya que su uso resulta inocuo. 


Si la copa está correctamente colo- 
cada no permite la salida de la mens- 
truación por lo tanto no hace falta utili- 
zar ningún otro producto de contención 
del sangrado. Las primeras veces se 
puede combinar con el “salvaslip” para 
estar más cómodas. En cualquier caso, 


Sin pretender hacer publicidad de ningún producto pero con la 
voluntad de divulgar prácticas más coherentes, sanas, ecológicas y 
anticapitalistas, pongo a vuestra disposición toda la información que 
he podido recopilar acerca de este objeto que me ha conquistado 
absolutamente. A esto le sumo aquella información, especialmente 
valiosa, que solo puede aportar la experiencia, tanto la propia como 
la que me han facilitado compañeras y amigas. 


Colocación y funcionamiento 


Para introducirla en la vagina debe do- 
blarse previamente de una de estas dos 
formas: 


Una vez introducida, la copa se desdo- 
bla quedando sus bordes perfectamente 
adheridos a la pared vaginal, formándose 
un pequeño vacío. Si una vez introducida 
y desdoblada se percibe aún la copa o se 
nota alguna molestia basta con empujar- 
la con un dedo hacia el interior. La copa 
estará bien colocada cuando no se note 
su presencia en absoluto. Como todo es 


cuando el flujo menstrual se sale de la 
copa (debido a posiciones forzadas o 
movimientos bruscos, por ejemplo al 
hacer ejercicio o practicar algún depor- 
te) se percibe fácilmente y siempre es 
una pequeña cantidad. 


La copa queda colocada en la parte 
baja de la vagina, de hecho con introducir 
un poco un dedo puede tocarse el apéndi- 
ce que tiene en la base para tirar de ella. 
A lo largo del día puede introducirse un 
poco más debido al natural movimiento 
del cuerpo, en este caso se comprobará 
que haciendo un leve movimiento con los 
músculos vaginales puede introducirse o 
sacarse la copa a voluntad una pequeña 
distancia, suficiente para que sea más có- 
modo colocarla correctamente o sacarla 
cuando se desee vaciarla. 


Para extraerla copa nos colocamos en 
la misma posición en la que se introdujo 
y basta con introducir índice y pulgar de 
la misma mano en forma de pinza has- 
ta tocar el saliente que hay en la base de 
la copa. Se tira de él un poco hacia fuera 
hasta que podemos alcanzar la base de la 
copa y presionarla ligeramente hacien- 
do pinza para romper el vacío que se ha 
formado. Una vez roto el vacio se extrae 
muy fácilmente, sin salpicaduras o man- 
chas y sin derramar el contenido de la 
copa. Una vez fuera se vacía en el váter 
y se aclara con agua. Y ya está lista para 
volver a ser introducida. 


+  Comose ha comentado, la copa 
menstrual es 100% hipoalergénica pero, 
además, no está relacionada con el SST 
(Sindrome de shock tóxico), ni con las in- 
fecciones fúngicas o bacterianas, proble- 
mas todos ellos asociados al uso de tam- 
pones y compresas respectivamente, ya 
que no crean un medio adecuado (cálido 
y húmedo) para que estos organismos se 
desarrollen. Su superficie completamen- 


te lisa impide la adherencia de bacterias y 
otros organismos. Por otra parte, no altera 
la lubricación natural de la vagina y carece 
de productos químicos para el blanqueado 
como los tampones. 


+ El hecho de poder reutilizar la 
copa cada menstruación hace de este un 
producto muy ecológico, no por su forma 
de fabricación o por el material del que 
está hecha, sino porque evita la enorme 
cantidad de residuos producidos por el uso 
de tampones y compresas. 


+ Mucho más económica que tam- 
pones y compresas debido de nuevo a la 
posibilidad de reutilización de la copa has- 
ta un máximo de 15 años si se cuida correc- 
tamente (no hervir durante largos perío- 
dos de tiempo y no limpiar con productos 
químicos ni jabones). 


+  Lasensación de limpieza y como- 
didad es mayor ya que no sale nada de la 
vagina como en el caso de los tampones. 
Permite no llevar ropa interior o llevarla 
de cualquier tipo durante la menstrua- 
ción, así como utilizarla para cualquier 
situación (practicar deporte, bañarse en 
la piscina o la playa, etc). Tampoco se 
produce el olor desagradable que tene- 
mos asociado a la menstruación, que no 
es más que la combinación de la misma 
con los productos químicos que contienen 
compresas y tampones. 


+ Por último destacar una sensa- 
ción personal: la consciencia del proce- 
so de la menstruación es mucho mayor 
pero de una forma muy natural y cerca- 
na. Supongo que para entenderlo hay 
que probarlo. 


+  Laprimera vez puede parecer di- 
fícil de poner y quitar, pero como ya se ha 
comentado, no es más que al principio. 


+. Sise tiene mucha aprensión a la 
sangre puede resultar complicado el uso 
de la copa menstrual, aunque puede ser 
una buena oportunidad para superarlo, al 
fin y al cabo forma parte de nosotras. 


. Si tenemos que vaciarla en unos 
baños públicos puede ser complicado el 
aclararla con agua estando el lavabo fuera, 
por eso conviene llevar una botella de agua 
para estos casos. 


¿Dónde puedo comprarla? En La 
Garbancita Ecológica, ya la tenemos. 
Se ofrece en dos tamaños. El más gran- 
de está pensado para mujeres que han 
pasado por uno o más partos o que, por 
edad o alguna otra razón, tengan la vagi- 
na más dilatada. Si no es este el caso, la 
copa más pequeña es suficiente. También 
puedes encontrar compresas y salvaslips 
de tela http://www.lagarbancitaecologi- 
ca.org/tienda/120-higiene-intima- 


Apenas hay publicidad de este produc- 
to, es fácil pensar que a las grandes empre- 
sas que producen tampones y compresas 
no les interese en absoluto que se promo- 
cione la copa menstrual, que arruinaría la 
venta continua y garantizada de todos sus 
productos. El uso de la copa es por tanto, 
otra forma de ser más coherente, de seguir 
prácticas y costumbres más éticas, una pe- 
queña revolución a nivel personal que pue- 
de suponer un cambio mucho mayor. 


sigue => 


Laura Uceda Zuazu 


Gak Vicálvaro T 


Movimientos sociales 


Debate sobre la PAC en los Grupos 
Autogestionados de Konsumo 


Movimientos sociales 


El Grupo Autogestionado de Konsumo 
de Alcorcón escribió el 17 de Noviembre: 


Buenos días, el pasado 8 de noviem- 
bre mandamos un e-mail informativo 
acerca de la Jornada de formación para 
la incidencia en los Planes de Desarro- 
llo Rural de las distintas Comunidades 
Autonomas, fondos Feader de la PAC 
(2014-2020), con la entradilla ¡Bienveni- 
da, Miss PAC!. 


En él se informa de una jornada en- 
focada a intentar incidir en los planes 
de Desarrollo Rural de las Comunidades 
Autonomas de cara al Reparto de los Fon- 
dos que desde la Unión Europea y la PAC 
van a mandar a España, organizado por 
Ecologistas en Acción y colaborando con 
Plataforma Rural y el Ministerio de Agri- 
cultura, Alimentación y Medio Ambiente, 
de Miguel Arias Cañete. 


Desde los GAKs no estamos de acuer- 
do con la globalización capitalista que 
nos quieren imponer y por tanto estamos 
en contra de la Política Agraria Común, 
porque maquilla su actividad mercantil, 
industrial y globalizadora que pone a la 
Seguridad y a la Soberanía Alimentarias a 
los pies de las multinacionales. 


En este sentido, adjunto el enlace para 
consultar y conocer nuestra posición acer- 
ca del tema de la PAC, fechado el 17 de 
este abril, coincidiendo con el dia de las 
Luchas Campesinas. 


Enlace: 


http://www.lagarbancitaecologica. 
org/garbancita/index.php/17-de-abril-de- 
2013-dia-de-las-luchas-campesinas/1356- 
política-agraria-comun-y-consumo-res- 
ponsable-agroecologíco 


¡BIENVENIDA 


Miss PAC! 


bz 


Actualmente, se está trabajando en 
el Acuerdo Bilateral de Comercio entre 
EEUU y la Unión europea que está ya 
maduro. Esta nueva forma de Globali- 
zación Alimentaría, basada en acuer- 
dos bilaterales, ha sustituido, desde el 
fracaso de la Organización Mundial del 
Comercio (OMC), los mecanismos ante- 
riores de negociaciones multilaterales 
para garantizar la libertad de movi- 
miento, establecimiento e inversión del 
gran capital multinacional en terrenos 
como la comida, la sanidad, las pensio- 
nes, etc... 


En este sentido, pienso que estaria 
bien que desde el GAK de Alcorcón abrie- 
ramos un debate sobre el tema de la Po- 
lítica Agraria Común para nosotros y 
tambien abierto al resto de vecinos y or- 
ganizaciones sociales de la ciudad e inclu- 
so de la Comunidad. 


fundación Biodiversidad 


y Jornada de Formación para la 
»INCIdencia en los planes de 

y desarrollo rural de los distintos CCAA, 
fondos FEADER de la PAC (2014-2020) 

sagaoo 2.3 e NOVIEMBRE. cimaraués oe Lecanés, 12 


Organiza Apoyo 


ecologistas eg PLATAFORMA 


en acción RURAL 


Un debate que bien se podria titular 
"Política Agraría Común (PAC): Solución o 
Problema” y pienso que dadas las fechas 
que se avecinan (puentes, fiestas de na- 
vidad, etc...) lo deberiamos hacer no tar- 
dando mucho a finales de este mes de no- 
viembre, y en este sentido, y consultando 
la disponibilidad del CS Pablo Picasso de 
la Asociación Cívica, podría ser el lunes 25 
de nov, el jueves 28 de nov, el sabado 30 
de nov o el lunes 2 de diciembre. 


Contestad mandado opiniones a este 


e-mail y el miercoles en el reparto lo de- 
cidimos. 


un saludo 


Israel 
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El Grupo Autogestionado de Alcorcón 
reenviaba el 8 de Noviembre desde el co- 
rreo del grupo la siguiente convocatoria: 


Asunto: Jornada sobre Planes de Desa- 
rrollo Rural de las CCAA 


Jornada de formación para la inciden- 
cia en los Planes de Desarrollo Rural de las 
distintas CC AA, Fondos Feader de la PAC 
(2014-2020) 


Sábado, 23 de noviembre, Madrid 


En los próximos meses se aprobarán 
los Planes de Desarrollo Rural de todas 
las CC AA. Éstos definirán para los próxi- 
mos 7 años el destino de los fondos desti- 
nados a cuestiones cruciales, tales como 
las ayudas al desarrollo rural, a cultivos 
energéticos, a regadíos e infraestructu- 
ras agrarias, Red Natura 2000, formación 
agraria, estructuración de mercados loca- 
les, agricultura ecológica u otras medidas 
agroambientales. 


Nuestra acción sobre la aprobación 
de estos reglamentos puede hacer que se 
apoye un modelo de agricultura acorde 
con el Ecologismo Social, la Agroecología 
y la Soberanía Alimentaria. O que se pro- 
fundice en la dirección contraria. 


Programa e inscripciones: 


http://www. ecologistasenaccion.org/ar- 
ticle26807.html 


Para más información: 


915 31 27 39 - politicas. publicas(Decolo- 
gistasenaccion.org 


Organiza: Ecologistas en Acción. 

Colabora: Plataforma Rural 

Esta acción se realiza con la colabo- 
ración de la Fundación Biodiversidad del 
Ministerio de Agricultura, Alimentación 
y Medio Ambiente, formando parte del 
proyecto: Seguimiento y valoración de las 
políticas de calidad del aire, agua, política 
agraria común, política pesquera común y 
convenio internacional de biodiversidad. 

Federacion de la Comunidad de Madrid 

Ecologistas en Accion 

Marques de Leganes 12 - 28004 Madrid 

Telefono:+34.-91-5312389 

Fax:+34-91-5312611 


http://www.ecologistasenaccion.org/ 
madrid 


Movimientos sociales 


Vulneración de los Derechos Humanos en la 


Cañada Real 


El pasado 19 de diciembre de 2013, el Colectivo So- 
leares presentó el proyecto de investigación “Más allá 
de los desalojos forzosos” que pretende documen- 


tar todas las violaciones de Derechos Humanos que 


Javier Rubio, abogado del CAES, 
presentó las últimas novedades y 
resoluciones judiciales respecto a 
los procedimientos contenciosos 
administrativos instados en tribu- 
nales de Madrid, Tribunal Constitu- 
cional y Tribunal Europeo de Dere- 
chos Humanos. En concreto, hizo un 
recorrido jurídico de tres casos para- 
digmáticos de la Cañada Real: 


El Caso Mohamed Aharam: 


Un juzgado de lo contencioso-admi- 
nistrativo de Madrid ha dictado reciente 
resolución en la que reconoce el derecho 
a la previa legalización de la construcción 
desde la entrada en vigor de la Ley 2/2011, 
de la Cañada Real. 


E Caso Mohamed Raji: 


El Tribunal Europeo de Derechos Hu- 
manos acordó, en enero de 2013, una me- 
dida cautelar sobre el inminente derribo 
hasta que no se garantizara, por parte de 
las Administraciones Públicas, una alterna- 
tiva habitacional adecuada. 


Caso Abdelilah Ghailan: 


En noviembre de 2013, El Tribunal 
Constitucional desestimó, con tres votos 
a favor y dos en contra, la vulneración del 
Derecho Fundamental a la inviolabilidad 
del domicilio (art. 18 CE). Sin embargo, le- 
jos de suponer una derrota, la resolución 
ha de entenderse en términos positivos, 
dado que el Alto Tribunal, por una parte, 
habla por primera vez de la problemática 


existente en Cañada Real y por otra, dos 
de los cinco ponentes elaboran una expli- 
cación de su voto aportando elementos 
suficientes para acudir al Tribunal Euro- 
peo de Derechos Humanos. 


Ambas intervenciones pusieron de 
manifiesto la necesidad de continuar la 
recopilación de documentación y análisis 
de casos que se han sucedido en Cañada 
Real. En el debate posterior, las abundan- 
tes intervenciones ante un auditorio de 
5o vecin(Ds de la Cañada Real, insistieron 
en la necesidad de continuar la batalla 
judicial frente a la impunidad de las Ad- 


Alejandra Jacinto y Andrea Carrasco, abogadas de la PAH|/ 


se han venido produciendo, a lo largo de los últimos 
años, como consecuencia de los derribos y en otras 
esferas en la Cañada Real Galiana. 


ministraciones, con el objeto de reparar 
las vulneraciones sistemáticas de los De- 
rechos Humanos ignoradas hasta ahora, 
restablecer la justicia y resarcir a las vic- 
timas de la arbitrariedad de las distintas 
administraciones. Todo ello mediante la 
reactivación de la movilización vecinal 
de la población residente que ya ha con- 
seguido la elaboración de una ley cuya 
aplicación está en debate, la paralización 
casi completa de los derribos y el recono- 
cimiento de las razones de la mayoría de 
ls vecin(Bs a través de sentencias judi- 
ciales como las citadas y las que vendrán. 


Movimientos sociales 


No a los despidos en la limpieza de los 
hospitales públicos 


La empresa CLECE (GRUPO ACS del 
magnate Florentino Pérez) fue la agra- 
ciada con dos de los lotes del servicio 
de limpieza de los hospitales públicos 
de la CAM. A pesar de que las necesida- 
des de estos hospitales (Ramón y Cajal, 
Clínico San Carlos, La Princesa, etc...) 
siguen siendo las mismas, la Conseje- 
ría de Sanidad de la CAM eligió como 
adjudicataria a CLECE, que era la que 
menor cuantía presentó para hacerse 
cargo del servicio. 


Antes de hacerse cargo del servicio el 
día 1 de octubre 2013, CLECE comenzó su 
política de acoso y derribo de los derechos 
de los trabajadores: “necesitamos dismi- 
nuir la plantilla en un 45 %...”. El ataque ha 
acabado con la extinción del contrato de 
40 trabajador(Os y plantea que existe un 
excedente de 60 trabajador(Ws más. Los 
Convenios Colectivos en vigor no permiten 
este atropello. No se puede ir con un fajo 
de billetes destruyendo puestos de trabajo 
para adecuar las regulaciones convencio- 
nales a los beneficios de la empresa. 


La Consejería de Sanidad de la CAM 
concede un contrato a la empresa con el 
presupuesto más bajo sabiendo que la pri- 
mera medida será vulnerar los derechos de 
Is trabajador(Ss y reducir la plantilla. 


Las Gerencias de los Hospitales saben 
que la menor plantilla supondrá un claro 
detrimento del servicio de limpieza del 
Hospital. 


Los incumplimientos de obligaciones 
legales y convencionales por parte de las 
contratas de limpieza deterioran las con- 
diciones laborales y tienen una repercu- 


sión negativa sobre l(Ws trabajador(9s 
de la limpieza, l(Ws enferm(s, los fami- 
liares y todos los estamentos de la insti- 
tución sanitaria. 


Desde el Comité de Empresa de lim- 
pieza, denunciamos los abusos de las 
contratas privadas y las políticas priva- 
tizadoras que se suceden en la sanidad 
pública. Ante estas estrategias la úni- 
ca alternativa es la defensa unitaria de 
nuestros derechos como trabajador(9s 
y, a la vez, como usuari(9s de la Sanidad 
Pública, que es de todos y para todos. 


“En defensa de los derechos laborales 
y del servicio público de salud”. Hoja n* 1. 


Comité de empresa de limpieza del Hospital Ramón y Cajal | / 


NI UN SOLO DESPIDO. BASTA 
DE ACOSO. RESPETO DE LOS DE- 
RECHOS LABORALES Y SOCIALES. 
CONTRA LA PRECARIZACION EN 
LAS RELACIONES LABORALES. 
NO SOBRA NI UN SOLO TRABAJA- 
DOR: SOBRAN LAS CONTRATAS. 
CLECE - GRUPO ACS - CONSEJE- 
RIA SANIDAD DE LA CAM: RESPON- 
SABLES DE CIENTOS DE DESPIDOS 
EN LOS HOSPITALES. 


en Madrid, a 26 de diciembre de 2013. 


Movimientos sociales 


SOS Nodo50 


Movimientos sociales 


Hola, este es un mensaje importan- 
te para todos los usuarios y usuarias de 
Nodo5o. 


Como ya sabéis, en octubre de 2013 
sufrimos un ataque informático de gran 
intensidad, a raíz del cual hemos decidido 
tomar ciertas medidas técnicas que van a 
tener un coste económico importante. Son 
las siguientes: 


-comprar equipos especializados para 
la mitigación de ataques de denegación 
de servicio. 


-consolidar nuestra expansión a un se- 
gundo centro de datos. 


Estas medidas tienen como objetivo 
fortalecer el proyecto y que esté mejor 
preparado para defenderse. Por el mismo 
motivo vamos a reforzar también la parte 
legal y de gestión para disminuir posibles 
riesgos. 


Todo va a suponer un aumento im- 
portante en los gastos. En enero de 2014 
vamos a tener que gastar casi 20.000 € 
en nuevos equipos, cuando el gasto anual 
habitual en hardware es de unos 5.000 €. 
Así mismo, los gastos anuales fijos se in- 
crementarán en unos 8.000 euros. 


Para afrontar estos gastos extras he- 
mos decidido por un lado usar parte de 
nuestra reserva para emergencias cu- 
briendo el 50% de la compra de los nuevos 
equipos. Los 10.000 € restantes se reuni- 
rían mediante un incremento del 11% en 


las cuotas de nuestros usuarios y usuarias 
sólo en las de 2014. En 2015 las cuotas 
volverán a los precios habituales vigentes 
desde 2010. 


En cuanto al aumento de 8.000 € en los 
gastos de cada año, lo asumirá Nodo5o en 
su presupuesto anual. 


Este sería el aumento que tendrán las 
4 cuotas mas habituales, las que tienen el 
90% de los usuarios/as: 


-buzón personal, pasa de 40 a 45 € 
-plan sin dominio, pasa de 54 a 60 € 
-plan 50, pasa de 95 a 105 € 

-plan 1, pasa de 180 a 200 € 


Queremos insistir en que es un íncre- 
mento puntual que tendrá lugar sólo du- 
rante 2014, en 2015 volveremos al precio 
habitual. 


Esta cuota extra vendrá reflejada en 
el aviso que os enviamos 15 días antes de 
la fecha de renovación, para que tengáis 
tiempo de hacernos cualquier observa- 
ción. 

Del ataque de octubre de 2013 pode- 


mos destacar lo siguiente: 


-El ataque consistía en saturar nuestra 
infraestructura mediante tráfico de datos 
basura. En ningún momento se produjo 
ninguna intrusión en los servidores, robo 


de información, manipulación de conteni- 
dos ní nada parecido. 


-El ataque llegó a afectar en algún mo- 
mento a un tercio de las organizaciones y 
personas que tiene contratados servicios 
en Nodo5o. 


-Las mejoras de nuestra infraestruc- 
tura que hemos implementado desde julio 
de 2011 (cuando nos mudamos a Suecia) 
ayudaron a mitigar los ataques, funda- 
mentalmente el hecho de tener los equi- 
pos repartidos por dos centros de datos y 
tener ciertos equipamientos de red capa- 
ces de soportar un alto número de paque- 
tes de datos por segundo, que compramos 
en enero de 2012 (después de otro ataque). 


-Hay un amplio mercado de proveedo- 
res de servicios de Internet cuyo modelo 
de negocio es poner a disposición de cual- 
quiera, a un módico precio, herramientas 
para realizar ataques de denegación de 
servicio. Y son herramientas mucho más 
fáciles de usar que las de hace 5 años. 
Esto crea un escenario muy peligroso para 
los próximos tiempos, pues pone al alcan- 
ce de cualquiera poderosas armas para 
censurar y extorsionar. 


-Tener una infraestructura técnica 
preparada "para la guerra” es mucho más 
caro que tener una infraestructura más 
sencilla "para tiempos de paz”. Pero des- 
graciadamente el panorama actual de In- 
ternet es más propio de una guerra y nada 
indica que no vaya a empeorar. 
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Nodo5o es un proyecto que se financia 
únicamente con las cuotas que pagan sus 
usuarios y usuarias. No recibimos ningún 
tipo de subvención pública ni tenemos 
patrocinios privados. Esa comunidad de 
más de 1000 organizaciones y personas 
es nuestra fuerza. En esta ocasión nos 
vemos obligados a pediros ese esfuerzo 
económico extra durante este año para 
que podamos ofrecer más garantías de 
que nadie va a poder silenciar vuestra voz 
en Internet o sabotear vuestras comuni- 
caciones. 


Un abrazo de la Asamblea de Nodo5o 


ba le ¡dez alí gl sj des 


da 


Estimad(Os compañer(Os de Nodo5o. 


Una vez más, agradecemos el servicio 
que -desde 1994- ofrecéis para el funcio- 
namiento y la comunicación social de cen- 
tenares de colectivos autogestionados. 


Es natural que, ante una demanda de 
apoyo tan justificada como prudente, os 
respondamos poniéndonos a vuestra dis- 
posición. 


Difundiremos vuestra carta entre 
nuestros consumidores y la publicaremos 
en el próximo número de nuestra revista 
Tachai que aparecerá el 29 de enero. 


NOTA URGENTE 


Esperamos que, con este nuevo equi- 
pamiento, podamos neutralizar los ata- 
ques de los enemigos de la organización 
popular. 


Recibid un cordial saludo 


Consejo Rector de La Garbancita Eco- 
lógica 


Contralatormacion 


Consejo Rector de La Garbancita Ecológica 


Movimientos sociales 


Comida solidaria Marea Naranja de Madrid 


El pasado 14 de Diciembre de 2013 
la Marea Naranja de Madrid realizó una 
comida solidaria para 200 personas en 
la Parroquia San Carlos Borromeo junto 
a usuari(Os, trabajadores/as y familia- 
res de los Servicios Sociales. El objeti- 
vo era encontrarnos y recaudar fondos. 
Fue organizada de forma participati- 
va por los colectivos de trabajador(9s 
de la intervención social tanto pública 
como privada y apoyada por colectivos 
de largo recorrido en los movimientos 
sociales. El menú se compuso de paella 
vegetariana y migas, además de naran- 
jas y mandarinas, en su mayoría de pro- 
ducción ecológica. 


Hubo una gran participación tanto en 
la organización, difusión, venta de tickets, 
la elaboración y el servicio de la comida, 
la decoración del local y la atención de la 
mesa con camisetas, chapas y hojas in- 
formativas. Contamos con una exposición 
fotográfica de las actividades, manifesta- 
ciones y concentraciones realizadas por 
los diferentes colectivos pertenecientes la 
Marea Naranja de Madrid. 


El acto finalizó con una ronda de in- 
tervenciones de l(Os asistentes quienes, 
micrófono en mano, expresaron sus ideas, 
expectativas y sensaciones, donde queda- 
ron reflejadas las ganas de seguir traba- 
jando junt(Bs, la fuerza de los colectivos 
unidos, la importancia de dar difusión a 
la Marea Naranja para recibir más apoyos 
y el agradecimiento a colectivos que nos 
apoyan como la Parroquia San Carlos Bo- 
rromeo, CAES, La Garbancita Ecológica y 
Candela, entre otros. 


Marea Naranja de Madrid (diciembre de 2013) 


Movimientos sociales 


Victoria hipotecaria contra el banco de Sabadell 


El Juzgado de 1? Instancia n* 5 de Coslada ha dicta- 
do Auto por el que archiva una ejecución hipotecaria, 
anulándose así todo un procedimiento que venía ame- 
nazando a una familia desde el año 2012. La hipoteca 
se firmó inicialmente con la CAM (Caja de Ahorros del 
Mediterráneo) y así se inscribió en el Registro de la Pro- 
piedad. Sin embargo, tras el rescate a las cajas, final- 
mente la CAM ha pasado a formar parte de Banco Saba- 
dell S.A. El abogado de la familia afectada, miembro del 
Centro de Asesoría y Estudios Sociales (CAES), alegó 
que el nuevo Banco (Sabadell) no se había inscrito en 


el Registro de la Propiedad como nuevo acreedor de la 
hipoteca, y por tanto, no puede ejecutarla. El juez ha 
acogido estos argumentos, sumando los de otras reso- 
luciones judiciales novedosas en el mismo sentido, y 
ha decretado el archivo de la ejecución, dando al traste 
con un proceso de dos años que amenazaba con dejar 
con una deuda de por vida a la familia. 


Consulta la resolución judicial completa en 
www.caesasociacion.orgy 


Asesoría Jurídica en 


Laboral, Sindical, 


Hipotecas, Alquiler, Cláusulas Abusivas, Productos Bancarios Tóxicos (Participa- 
ciones Preferentes), Cláusula Suelo, Urbanismo, 

Derechos Fundamentales, Derechos Económicos, Sociales y Culturales (DESC), 
Jurisdicción Internacional (Tribunal Europeo de Derechos Humanos). 


C/ Atocha 91, 2”. 28012 — Madrid. 


Consultas previa cita telefónica en el 91 - 429 11 19. 
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ESTUDIOS SOCIALES 


películas y música 


MIS REGETAS ANTICÁNCER. 
ODILE FERNANDEZ. EDICIONES URANO. 20 E. 


películas y música 


Comisiones bancarias ilegales 


COMISIONES BANCARIAS ILEGALES. Vicente Gutiérrez Rubio. 
Editan: ATTAC Madrid, Plataforma por la Nacionalización de las Cajas de Ahorros y Democracia Real Ya. 
2012. 92 páginas. 4 E. 


Un libro imprescindible para comprender cómo prevenir y combatir la en- 
fermedad mediante la alimentación. 


Dada la estrecha relación que existe entre el cáncer y la alimentación, dedico 
buena parte del libro a explicar por qué algunos alimentos favorecen la prolife- 
ración de células malignas, como el azúcar, los alimentos procesados, la alimen- 
tación fastfood y cuáles en cambio pueden prevenir e incluso revertir el proceso 
de la enfermedad, como la cebolla o los cítricos. Pero también abordo otros as- 
pectos que guardan relación con la enfermedad, desde los utensilios apropia- 
dos para cocinar hasta la eficacia de las terapias naturales, las intervenciones 
cuerpo-mente o las increíbles posibilidades que nos brindan las plantas. En este 
libro también dedico un capítulo a hablar de la influencia de las emociones y los 
sentimientos en la evolución de la enfermedad. 


El resultado es una obra tan accesible como rigurosa (544 páginas y 1200 re- 
ferencias bibliográficas) pues cuenta con una amplia bibliografía científica que 
lo avala. Es un libro muy cercano y ameno, un libro que considero de gran uti- 
lidad en una época en la que, por desgracia, el cáncer alcanza las proporciones 
de epidemia. 
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¿DONDE ENCONTRARLO? 


— _— 


Ulimentación y vida 


anlicánceA 


URANO 


En La Garbancita Ecológica. C/Puerto del Milagro, 8 Vallecas y en nuestra tienda online 


http://www.lagarbancitaecologica.org/tienda/100-titulos-recomendados 


¿Qué es el cáncer? ¿Por qué se produce? ¿Cómo se previene? ¿Es posible revertir el proceso? ¿Cómo influye la dieta? A 


estas preguntas te respondo desde mi propia experiencia. 


¿Quieres escuchar a Odile? Reproduce los vídeos grabados en Biocultura 2013 


Conferencia de la Dra. Odile Fernández en Biocultura 2013. sólo tienes que pinchar este enlace http://www.youtube.com/ 


Me llamo Odile Fernández y he superado un cáncer de ovario 


¿Qué podemos hacer si padecemos cáncer para contribuir a nuestra curación? 


watch?v=v-corCaJJ5!. En el min 22:11 explica porqué alimentarse con productos ecológicos 


Cocina para combatir el cáncer 


http://www.youtube.com/watch?v=WRvrKFmxHUA 


Los Bancos y las Cajas nos siguen estafando. 
¿Cómo podemos pararles? 


Instrucciones de cómo proceder. 


Fl] Orden EHA 2899/2011 de 28 de Octubre de VICENTE GUTIÉRREZ RUBIO 


Transparencia y Protección del Cliente de Ser- 


vicios Bancarios. LOS BANCOS, Y LAS CAJAS MOS SIGUEN ESULFAMDO 


2 Comisiones bancarias ilegales en cuentas co- ( ( MI Is HH IN us 


rrientes a la vista, cuentas de ahorro, cuenta de 


crédito y depósitos. “ B A Ni A I¡ | ' a! 


B Comisiones bancarias ilegales en préstamos al 


: , CA 

consumo, préstamos hipotecarios y Tarjetas de N Pr i ha 
crédito. e LI do A | > cda 

E add CONO PODEMOS PARARLES 

E] Comisiones bancarias ¡legales en efectos co- INSTRUCCIONES DE 


merciales (letra de cambio). Talones de C/C, 
Cheques, pagarés y recibos. 


B Otros productos: SWPAS, fondos de inversión y e 
planes de pensiones. | Proliogu de 
y Ritordo Garcia Loldiver 
[] Modo de efectuar las reclamaciones. Consejos E” Pasadarzs de da bus 
practicos. 


Jurisprudencia. 


En recuerdo de Gonzalo Romero 


En la madrugada del lunes 


e septiembre ha fallecido Gonzalo Romero. Companero 


Ha vivido una vida grande por- 
que siempre la ha vivido con los 
otros y para los otros. En ese ca- 
mino le ha acompañado Amparo 
que, en cada instante de su larga 
enfermedad y en el último periodo 
en la que ésta le fue venciendo, ha 
sido su principal apoyo y conexión 
con el mundo. Sus hijos, Alba y 
Alejandro, tan jóvenes, han en- 
tregado hasta el último momento 
el amor y el cuidado que su padre 
- y su madre - necesitaban. Sus 
suegros, cuñadas y cuñados han 
contribuido a que su deterioro y su 
muerte estuvieran presididos por la 
atención y el afecto. Los médicos, 
enfermer(Os y auxiliares del Hospi- 
tal Doce de Octubre de Madrid han 
participado en ese despliegue de 
humanidad hacía una persona do- 
liente que sufría y se apagaba. 


Sus compañer(Os del CAES y de 
La Garbancíta Ecológica le lleva- 
remos siempre dentro de nosotros 
porque nos hemos dado mucho y 
nos hemos querido mucho. 


Su cuerpo permanecerá en el 
Tanatorio Sur de Carabanchel. Su 
incineración será mañana martes 1 
de Octubre a las 08:50 h. en el Ce- 
menterío de Carabanchel. 


Consejo Rector de La Garbancita 
Ecológica. 


Gonzalo era receptor universal del 
temblor de los desheredados de la tierra. 
Eso le convertía en un emisor producti- 
vo y polifacético: maestro y educador de 
maestros, especialista en educación coo- 
perativa y pedagogía del contexto, inves- 
tigador internacional del clima en el aula 
y la inadaptación escolar demostrando 
en artículos, libros y congresos, que don- 
de dice “niñ(Os peligrosos” debería decir 
“"niñOs en peligro”; promotor del pro- 
yecto “Filosofía para niñfBs”; escritor y 
periodista; cofundador y dinamizador del 
colectivo Candela, editor del programa de 


ciones consecutivas del Libro de los “En- 
cuentros” han recogido el caudal de po- 
nencias y debates de este espacio plural e 
innovador que supo mirar más allá de las 
necesidades de la escuela, sumándose a 
otros movimientos sociales para cambiar 
la sociedad. 


Gonzalo y el colectivo Candela han 
mantenido una constante acción educa- 
tiva para la alfabetización en castellano y 
la inserción social y laboral de inmigrantes 
sin papeles y personas en riesgo de exclu- 
sión. Sus Únicos recursos han sido el com- 


En su oficio de maestro, vivió la educación como una acti- 
vidad poli(é)tica cuyo fin es formar a personas buenas, com- 
prometidas con sus semejantes y no a expertos en producir y 
consumir mercancías. Educó contra la competitividad y el in- 
dividualismo capitalista, no sé si para restaurar una naturaleza 
humana corrompida por el pecado, o para crear una naturaleza 
humana social y cooperativa. Su trabajo a favor de la dignidad 
humana era indistinguible de su lucha por la autodetermina- 
ción de los colectivos sociales respecto a la violencia de la 


economía de mercado. 


radio “El Candelero” y de la revista de diá- 
logo social “Rescoldos” cuyo número cero 
se presentó, en otoño de 1999, ante 300 
personas en un centro cívico de Alcalá de 
Henares y cuyo número 29 -14 años des- 
pués- tienes en las manos. 


Desde septiembre de 2001, el colecti- 
vo Candela dinamizó el foro "Repensar la 
Educación. ¿Educar para la vida o amaes- 
trar para el mercado?” constituyendo 
con una docena de colectivos el “Área 
de Educación, Exclusión y Menores” del 
“Movimiento contra la Europa del Capital, 
la Globalización y la Guerra”. Cinco edi- 


promiso militante, infraestructuras pres- 
tadas y la cooperación de l(As alumnDs 
más conscientes. También han trabajado 
activamente durante muchos años en los 
bancos de alimentos para socorrer a per- 
sonas excluidas. 


Gonzalo fue un hombre bueno porque 
-hasta el último momento de su larga en- 
fermedad- dedicó casi todas sus energías 
a la educación para una convivencia basa- 
da en el respeto al otro, el diálogo, el afec- 
to, la justicia, la participación y la amistad. 
Esa semilla ha fructificado en montones 
de jóvenes, incluid(Ss sus hijOs. 


Pero, además de preocuparse por los pobres desobedientes. Esa fue su ma- 
ayudar a los pobres buenos e individua- yor fuente de problemas, pero también, 
listas, se involucró en la organización de su grandeza. 


A. M., (diciembre de 2013) 


Extracto de artículo del mismo nombre publicado en la Revista Rescoldos n* 29. “La brecha educativa”. 22 semestre 2013. T 
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Numero 49 


La sociedad y su civilización de la barbarie es una flor carnívora 
¡Por UN 2014 libertador Ue; - esclavitud! 
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equipo insolvente de La a sorda recibimos así el año nuevo. 
www.lalinternasorda.com lalinternasordaQgmail.com 


wuwuw.lagarbancitaecologica.org 
wuuw.facebook.com/Garbancitatcologica 


